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详 者 序 


去 年 夏天 ， 当 连 长 把 《What The Fat? 》 这 本 原版 书 交 到 我 手 里 的 
时 候 ， 我 正在 搜 肠 刊 肚 ， 为 “FFit 幸 福 盒 子 ” 起 草 幸 福 减 肥 的 低糖 优 脂 
饮食 指南 。 

一 口气 读 完 ， 越 看 越 兴 有 备 ， 这 本 书 的 理念 和 方法 竟 与 我 们 高 度 契 
合 ， 简 直 是 “他 乡 遇 故 知 ”。 

书 中 推荐 的 LCHF 低 糖 优 脂 饮食 方案 ， 正 是 “FF it 幸福 盒子 ”执行 了 
两 年 多 的 健康 饮食 和 瘦身 方案 ， 也 是 我 创立 “FF it 幸福 盒子 ”健康 饮食 
的 核心 思想 。 这 套 方 法 真 的 那么 有 效 吗 ? 

是 的 ! 蕉 至 2018 年 8 月 底 ， 在 “FFit 幸 福 盒 子 ”， 我 已 经 带领 25877 
人 进行 LCHF 饮 食 瘦身 实践 ， 统 计 期 内 总 共 减 重 142323 公 斤 ， 平 均 每 人 首 
周 减 重 4.9 斤 。 还 有 超过 32000 人 尝试 了 LCHF 指 导 下 间 吹 性 轻 断 食 的 饮食 
管理 方法 ， 都 取得 了 非常 好 的 瘦身 和 改善 健康 的 效果 。 


我 们 绝 大 多 数 人 ， 甚 至 包括 很 多 医生 ， 在 面临 肥胖 和 营养 代谢 问题 
时 都 没有 足够 的 营养 学 知识 ， 应 对 方法 永远 只 是 “ 管 住 嘴 ， 迈 开 
腿 ”“ 少 吃 多 运动 ”“ 吃 清 痰 一 点 ， 多 吃 好 消化 的 粥 汤 米 面 ， 少 吃 
油 ”。 在 这 个 过 程 中 ， 最 大 的 障碍 是 缺乏 知识 和 独立 学 习 能 力 。 

很 多 常规 建议 ， 要 么 是 一 些 “ 正 确 的 废话 ”， 要 么 就 是 经 不 起 推 襄 
的 人 云 亦 云 ， 往 往 解决 不 了 问题 ， 反 而 可 能 让 问题 更 加 恶化 。“ 方 法 都 
告诉 你 了 ， 能 不 能 做 到 就 是 你 自己 的 事 儿 了 。” 言 外 之 意 ， 如 果 胖 了 ， 
那 就 是 你 没 识 力 、 没 执行 力 、 偷 吃 了 ， 是 你 “ 馈 懒 寻 滑 ”， 和 医生 、 健 
身 教练 、 营 养 师 无 关 哦 。 


与 大 多 数 同龄 人 一 样 ， 我 从 小 到 大 的 饮食 状况 完整 经 历 了 从 “ 吃 得 
上 ”到 “ 吃 得 饱 ”， 再 向 “ 吃 得 好 ”到 “ 吃 得 又 好 又 健康 ”的 四 个 阶 
段 。“ 饱 暖 思 营 养 ”， 中 国人 好 吃 ， 也 很 有 健康 养生 意识 ， 但 在 营养 方 
面 却 缺 乏 足 够 的 科学 知识 ， 到 处 流传 着 “多 喝 红 糖水 补血 ”、“ 多 吃 腰 
子 能 补肾 ”这 种 不 仅 没 好 处 ， 还 会 带 来 负面 影响 的 饮食 误区 。 而 且 ， 随 
着 食品 工业 和 餐饮 行业 的 快速 发 展 ， 为 了 追求 商业 利益 ， 追 求 味觉 的 极 
致 刺激 ， 我 们 周围 的 食品 饮品 中 ， 被 过 度 添 加 和 滥用 的 糖 、 恤 质 植物 油 
里 的 反 式 脂肪 酸 、 油 炸 食 品 等 比比 惨 是 。 这 不 仅仅 是 食品 安全 的 问题 ， 
更 对 我 们 的 健康 带 来 了 巨大 的 风险 和 挑战 ， 并 且 成 为 引发 糖尿 病 、 心 脑 
血管 疾病 的 重要 原因 之 一 。 

饮食 方式 是 一 种 根深 带 固 的 习惯 ， 从 小 就 会 形成 ， 一 旦 形成 很 难 调 
整 。 幸 运 的 是 ， 我 国 目前 正 处 于 经 济 快 速 发 展 、 人 们 生活 水 平 迅速 提 
高 、 饮 食 消 费 不 断 快 速 升 级 的 时 期 ， 抓 住 这 个 饮食 习惯 调整 优化 的 机 
会 ， 我 们 就 能 学 习 应 用 西方 的 最 新 科研 成 果 ， 绕 开 他 们 已 经 足 过 的 坑 ， 
让 我 们 的 健康 状况 实现 弯 道 超车 。 

那 到 底 是 什么 导致 我 们 发 胖 ? 什么 是 “健康 的 脂肪 ”? 吃 脂肪 就 长 
脂肪 吗 ? 哪些 脂肪 是 好 脂肪 ， 哪 些 是 坏 脂肪 ? 到 底 应 该 怎么 吃 ? 如 何 通 
过 调整 饮食 逆转 胰岛 素 抵抗 和 2 型 糖尿 病 ? 


这 本 书 都 会 给 你 清晰 的 答案 。 对 “脂肪 ”深入 浅 出 的 科学 分 析 ， 是 
本 书 最 特别 和 最 引人入胜 的 地 方 。 


不 要 被 书 名 “去 你 的 脂肪 ” 骗 了 ， 其 实 这 不 仅仅 是 一 本 减肥 书 。 这 
是 一 本 教 你 怎么 “ 吃 ” 的 书 ， 一 本 带 给 你 健康 生活 方式 的 书 。 一 位 权威 
的 “ 胖 ” 教 授 、 一 位 知名 营养 学 家 、 一 位 米其林 大 厨 ， 把 LCHF 低 糖 优 脂 
的 科学 原理 、 营 养 知 识 、 操 作 方 法 、 执 行 细节 ， 说 得 深入 浅 出 ， 简 单 易 
行 。 

无 论 你 是 想 首 身 ， 还 是 布 望 通过 健康 饮食 来 改善 疾病 、 预 防 慢 性 
病 ， 或 者 是 硕 望 通过 向 米其林 大 厨 学 习 如 何 做 一 手 健康 且 美 味 的 佳 芷 ， 
你 都 能 从 这 本 书 中 轻松 获得 你 想 要 的 。 


无 论 你 是 刚刚 接触 到 LCHF 低 糖 优 脂 理论 的 新 手 ， 还 是 已 经 有 过 LCHF 
或 生 酮 饮食 经 验 的 老司 机 ， 其 至 你 是 一 名 专业 的 营养 师 或 医生 ， 这 本 书 
都 能 让 你 脑 洞 大 开 ， 收 获 满 满 。 

为 了 让 本 书 更 适合 中 国人 的 饮食 ， 我 们 特别 邀请 了 两 位 生活 美食 家 
和 LCHF 饮 食 践 行者 一 一 戴 军 和 妹 岭 ， 为 大 家 设计 了 一 套 符 合 LCHF 原 则 的 
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万 事 俱 备 ， 只 欠 你 读 。 就 从 这 一 页 开始 ， 打 开 可 能 影响 你 一 生 的 
LCHF 之 旅 吧 ! 


在 此 特别 感谢 连 长 ， 没 有 他 的 支持 就 没有 这 本 书 ; 感谢 好 朋友 、 生 
活 家 戴 军 ， 帅 气 出 场 ， 绞 尽 脑 汁 地 为 大 家 亲身 演示 中 餐 美 食 做 法 ; 感谢 
美食 家 妹 岭 ， 精 心 研究 策划 LCHF 中 和 餐 菜 谱 ， 样 品 吃 到 怀孕 ， 照 片 拍 到 手 
软 ; 以 及 特别 感谢 中 信 出 版 社 的 同仁 们 ， 你 们 的 专业 让 我 感叹 出 版 一 本 
好 书 是 真 TM 不 容易 啊 : 也 感谢 那些 已 经 在 LCHF 低 糖 优 脂 饮食 的 路 上 ， 默 
默 用 行动 改变 自己 ， 影 响 家 人 的 朋友 们 ! 


光明 

FF it 幸福 盒子 创始 人 

LCHF 低 糖 优 脂 饮食 法 创始 人 

罗 辑 思维 “幸福 减肥 清单 ”作者 
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这 本 书 将 帮助 你 步 入 人 生 的 新 开端 。 低 碳水 化 合 物 加 健康 脂肪 的 生活 
方式 将 带 你 开启 改变 之 旅 。 

传统 营养 学 理念 总 给 人 脂肪 有 害 的 印象 ， 我 们 一 直 在 食物 金字 塔 
的 废墟 里 狗 狗 转 转 ， 食 用 高 碳水 加 工 食 物 聊 以 果 腹 。 现 在 ， 糖 类 和 高 
碳水 加 工 食 品 的 真面目 己 被 看 穿 ， 颠 窗 金 字 塔 、 摆 脱脂 肪 恐惧 症 正当 
其 时 。 

在 这 本 书 中 ， 我 们 将 提供 具有 启发 意义 的 事例 和 “颠覆 式 饮 
食 ” 方 法 。 抛 开 教 科 书 ， 翻 转 金字 塔 ， 以 合适 的 方式 生活 ， 即 刻 行动 
ve, | 

本 书 的 使 命 是 为 你 提供 健康 饮食 帮助 。 

让 我 们 一 起 颠覆 过 时 的 食物 营养 金字 塔 ， 以 低糖 优 脂 为 新 的 时 尚 
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如 何 阅 读本 书 


请 做 个 深呼吸 ， 心 平 气 和 地 从 头 开始 。 

每 个 人 的 情况 各 不 相同 。 本 书 不 仅 提供 个 性 化 的 饮食 计划 ， 更 倡导 
一 种 生活 方式 ， 它 可 以 指导 你 和 你 的 家 人 拥抱 LCHF 低 糖 优 脂 。 

改变 饮食 方式 要 花 很 长 时 间 。 这 意味 着 你 会 多 次 重读 本 书 ， 事 实 上 
我 们 也 鼓励 这 么 做 。 本 书 的 结构 允许 以 任意 顺序 陪读， 所 以 你 可 以 随意 
返回 任何 部 分 。 我 们 的 建议 是 首先 了 解 LCHF， 然 后 再 着 手 改 变 。 一 旦 
你 开始 行动 并 留意 到 结果 ， 束 会 产生 诸多 疑问 ， 和 希望 了 解 更 多 理论 ， 还 
会 认识 到 一 些 之 前 被 忽视 的 问题 的 重要 性 。 

根据 我 们 的 经 验 ， 当 你 开始 LCHF 旅 程 时 ， 你 的 朋友 和 家 人 会 说 些 
诸如 “你 决 了 ”、“ 你 这 是 开玩笑 ”或 者 “这 只 是 一 种 跟风 行为 ”的 话 。 但 几 
周 之 后 ， 如 果 你 依然 坚持 ， 他 们 会 开始 问 你 很 多 问题 ， 这 时 不 妨 也 送 给 
他 们 这 本 书 。 一 旦 看 到 你 的 瘦身 成 果 ， 他 们 就 也 会 紧 跟 你 的 步伐 ， 而 且 
会 否认 曾经 质疑 过 你 。 

在 本 书 的 创作 过 程 中 ， 我 们 会 从 不 同 角 度 阐 述 这 一 主题 。 这 是 因为 
我 们 三 人 对 于 理解 和 执行 LCHF 生 活 方式 各 有 看 法 。 所 以 ， 这 本 书 实际 
上 包括 三 种 声音 : 第 一 部 分 的 “我 ”是 指 全 食 营 养 学 家 卡 莱 恩 ;第 二 部 分 
的 “我 "是 指 米 其 林 大 厨 元 雷 格 ;第 三 部 分 的 “我 "是 指 “ 胖 教授 ” 格 兰 
特 。“ 我 们 ? 则 指 我 们 三 人 “〈 卡 莱 恩 、 克 雷 格 和 格兰特 ) ， 代 表 我 们 的 共 
同意 见 或 建议 。 


现在 ， 请 跟随 我 们 走 入 最 佳 健康 状态 。 


LCHF 的 秘密 


对 于 那些 迫不及待 却 没 时 间 阅 读 整 本 书 的 人 来 说 ， 本 市 算是 一 
个 “ 作 浆 指南。 我 们 会 在 此 满足 你 的 基本 需求 ， 帮 助 你 直接 开始 。 


什么 是 LCHF? 


。LCHF 通 常 代表 低 碳 高 有 前， 不 过 我 们 将 其 定义 为 低 碳 水 化 合 物 加 健 
康 脂肪 ， 简 称 低糖 优 脂 。 我 们 建议 你 食用 更 多 脂肪 ， 但 一 定 确保 是 健康 
的 脂肪 。LCHF 并 非 一 时 之 需 ， 它 是 一 种 生活 方式 。 本 书 问 你 讲述 有 关 
LCHF 生 活 方式 的 必要 知识 ， 以 及 你 将 获得 的 改变 和 改变 的 原因 。 来 
吧 ， 请 加 入 我 们 ! 

- LCHF 提 倡 一 种 全 食物 的 饮食 方式 ， 这 类 食物 的 加 工程 度 最 低 ， 通 
常 不 带 包 装 。 采 取 LCHF 后 ， 你 会 很 自然 地 比 现在 ， 也 就 是 主流 饮食 方 
式 摄 入 更 低 的 碳水 化 合 物 、 更 高 的 脂肪 。LCHEF 是 一 种 对 健康 有 益 且 令 
人 满意 的 吃 法 。 


为 什么 你 应 该 这 样 做 ? 
LCHF 能 为 你 和 家 人 带 来 各 种 好 处 。 下 面 是 你 可 能 认同 的 五 大 好 
处 。 


。 你 是 否 希 望 减 肥 并 保持 良好 体态 ?你 是 否 减 过 肥 ， 并 一 度 认为 自 
己 成 功 了 ， 可 惜 又 再 次 反弹 〈 还 添 了 更 多 毛病 ) ? 


。 你 是 否 希 望 与 食物 保持 一 种 健康 关系 ? (REG Bie Tk, T—-Bh 
WS “AZINE, MARAE at? 

。 你 是 否 希 望 改 善 健康 状况 ?你 是 否 饱 受 疼痛 困扰 ， 必 须 依赖 药物 
进行 改善 ? 

。 你 是 否 希望 搜 脱 “疲惫 和 泪 丧 ”的 感觉 ?你 是 否 生活 忙碌 ， 永 远 觉 
得 精疲力竭 ， 往 往 选择 食用 不 健康 的 快餐 ? 

。 你 是 否 希望 幸福 的 生活 更 长 久 ? 你 是 否 希望 生活 得 更 好 ? 你 是 否 
想 为 自己 和 家 人 提供 可 口 又 便利 的 营养 食物 ? 

如 果 你 发 现 自己 正在 边 读 边 点 头 ， 那 么 LCHF 绝 对 适合 你 ! 


为 何 LCHF 管 用 ? 


。 如 果 你 容易 长 胖 、 嗜 睡 、 压 力 大 而 且 吴 体 不 适 ， 那 么 你 很 可 能 是 
胰岛 系 抵 抗 性 和 碳水 化 合 物 不 耐 受 体质 (下 文 详 述 ) 。LCHEF 是 管理 胰 
乌 系 抵抗 性 的 最 佳 生活 方式 。 

。 一 旦 你 能 控制 血糖 和 激素 (尤其 古 胰 品系 ) 一 一 它们 决定 着 你 的 
能 量 水 平和 体重 ， 你 的 喘 体 将 会 按照 本 来 被 设计 的 那样 去 工作 一 一 成 为 
一 个 脂肪 燃烧 机 ! 


。 控制 体重 将 变 得 毫 不 费力 ， 你 会 精力 充沛 ， 感 觉 良好 ， 最 终 从 低 
脂 和 计算 卡路里 的 生活 方式 中 解脱 出 来 〈 那 只 会 令 你 感到 饥饿 、 病 态 和 
RE) « 

。 是 什么 提高 了 血糖 和 胰岛 素 水 平 ? 当然 是 碳水 化 合 物 。 我 们 对 碳 
水 化 合 物 的 反应 和 耐 受 方式 各 不 相同 。 了 解 自身 的 碳水 化 合 物 耐 受 水 
平 ， 意 味 着 你 能 很 好 地 控制 血糖 和 胰岛 素 。 


应 该 吃 什 么 ? 

。 来 自 最 低 加 工程 度 的 全 食物 的 优质 碳水 化 合 物 ， 如 蔬 沫 《大 量 非 
TE mae) 、 水 果 、 乳 制品 和 茶 些 豆 类 《黄豆 、 忆 豆 和 豌豆 ) 。 

。 来 自 最 低 加 工程 度 的 肉 类 、 鱼 类 、 鸡 、 蛋 类 、 乳 制品 、 坚 采 、 种 
MAGA GE. i BES) 的 蛋白 质 。 

。 来 目 最 低 加 工程 度 的 完整 动 植物 来 源 的 脂肪 ， 包 括 牛 油 果 、 橄 横 
油 、 坚 果 、 多 脂 鱼 、 乳 制品 和 椰子 制品 。 


“ 合 糖 的 精 加 工 垃圾 食品 。 


精制 的 低 营 养 碳水 化 合 物 包 装 食 品 ， 包 括 面包 、 麦 片 、 意 大 利 
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十 条 规则 


1 降低 “人 工 干预 


用 人 类 干预 AD 因素 低 的 生 鲜 食物 代替 加 工 食品 。 生 鲜 食 物 是 
LCHF 生 活 方式 的 基础 。 


2 减少 碳水 化 合 物 


糖 类 和 谷物 对 你 无 益 〈 是 的 ， 这 是 指 面包 ， 即 便 是 全 麦 面包 ) 。 
减少 程度 取决 于 个 人 对 碳水 化 合 物 的 耐 受 程度 ， 或 是 你 的 胰岛 素 抵抗 
外 


3 有 益 的 蔬菜 


蔬菜 对 你 有 益 。 如 果 可 能 ， 每 顿 饭 都 要 食用 大 量 蔬菜 。 好 消息 是 
你 可 以 通过 添加 橄榄 油 、 黄 油 等 脂肪 来 改善 它们 的 口感 。 

4 和 脂肪 交 朋 友 

回避 糖 类 ， 降 低 碳 水 化 合 物 总 体 水 平 ， 摄 入 脂肪 因为 你 必须 
从 某 个 来 源 获取 能 量 。 我 们 将 教 你 如 何 殉 服 “脂肪 巩 惧 证 ”。 

5 正确 对 待 蛋 白质 


你 需要 得 白质 来 维持 生命 ， 不 过 一 旦 蛋白 质 超出 了 吴 体 需求 ， 惑 
会 被 肝脏 转化 为 糖分 。LCHF 不 是 高 集 日 饮食。 许多 人 由 于 吃 多 了 梨 
白质 而 得 不 偿 失 。 


6 吃 到 恰到好处 

LCHF 的 要 扣 在 于 ， 你 的 映 体 现在 能 够 友 出 并 接收 保持 体形 所 天 
的 信息 ， 告 诉 你 何 时 已 经 吃 饱 ， 并 为 你 提供 能 量 。 

7 寻求 你 的 支持 者 


文 持 者 很 重要 。 让 你 身边 的 人 成 为 帮手 ， 寻 求 他 们 的 支持 ， 在 你 
外 出 时 不 要 害怕 要 求 别人 给 你 真正 想 要 的 食物 。 是 的 ， 第 一 次 要 不 带 
面包 的 汉堡 的 确 有 扣 上 古怪 ， 但 你 会 惊讶 地 意识 到 ， 总 会 有 人 愿意 儿 别 
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8 勤勉 ， 但 不 依赖 自制 力 


依靠 你 的 “ 目 制 为 ”是 徒 务 的 ， 就 像 难以 做 到 对 食品 柜 里 的 巧 元 力 
视而不见 。 相 反 ， 要 依靠 事先 安排 ， 预 爷 在 你 身边 准备 好 合适 的 食物 
CH) 。 


9 遵循 “三 餐 ” 规 则 

人 非 芭 贰 ， 训 能 无 过 。 我 们 会 犯错 ， 我 猜 你 也 会 半途 而 废 。 没 天 
系 ， 我 们 会 帮 你 重 回 轨道 。 遵 循 三 餐 规 则 : 每 日 3 餐 ， 每 周 21 餐 ， 每 
周 可 以 有 三 次 打破 规矩 的 机 会 。 


10 不 仅仅 与 食物 有 关 


其 他 事情 也 会 影响 你 的 健康 : 锻炼 、 烟 酒 、 药 物 、 压 力 、 睡 眠 
等 。 我 们 将 帮 你 了 解 LCCHF 生 活 方式 如 何 与 之 兼容 《或 不 兼容 ) 。 
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LCHF 对 健康 有 害 ? 

不 ， 恰 恰 相 反 。 食 用 营养 丰富 并 有 晶 包 含 优 质 脂 肪 的 全 食物 ， 同 时 
减少 摄 入 营养 贫乏 的 碳水 化 合 物 ， 有 时 可 以 减少 困扰 你 的 健康 问题 。 

LCHF 是 一 种 短期 流行 的 饮食 方式 吗 ? 

肯定 不 是 。LCHF 更 能 模拟 人 类 长 期 以 来 的 饮食 模式 。 它 有 助 于 
解决 某 些 现代 生活 问题 ， 避 免 胰岛 系 抵 抗 和 营养 不 展 。 某 些 营养 指南 
推荐 的 低 脂 高 碳 饮 食 方式 其 实 很 有 问题 。 关 于 肥胖 和 糖尿 病 的 数据 就 
是 最 好 的 证 明 。 


LCHF 为 什么 合理 ? 


脂肪 和 香 白 质 是 基本 和 营养素 ， 这 意味 着 它们 不 能 由 人 体 生 成 ， 缺 
乏 基本 营养 素 人 会 患 病 甚至 死亡 。 不 过 ， 碳 水 化 合 物 并 非 基 本 营养 
素 ， 人 体 目 身 的 生成 量 足 以 满足 我 们 的 需求 。 因 此 ， 我 们 或 励 适 当 减 
少 碳 水 化 合 物 摄 入 量 。 当 然 水 宁 、 政 菜 和 乳 制品 是 不 可 缺少 的 。 这 些 
食物 还 是 纤维 、 维 生 素 、 丰 物质 等 其 他 重要 营养 的 来 源 ， 同 时 也 是 优 
质 熏 白 和 脂肪 的 民 好 来 源 。 意 大 利 面 、 米 饭 、 饼 干 、 面 包 等 食物 只 含 
有 非常 少 的 微量 营养 素 〈 维 生 素 和 矿物 质 ) ， 少 量 蛋 白质 和 脂肪 ， 所 
以 并 不 是 碳水 化 合 物 的 最 佳 来 源 。 


尝试 一 天 LCHF 人 饮食 
LCHF 三 餐 典 型 食谱 
早餐 
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午餐 
PRR, OLAS, SCAMS. AUR, UR AUDIT 


省 
晚餐 
牛排 配 橄榄 油 淋 小 明 瓜 “面条 ”、 青 豆 和 关 区 小 
点 心 
酸奶 和 奶油 效果 


魔鬼 存在 于 细节 中 ， 一 切 完美 生活 真 不 如 此 。 因 此 ， 我 们 不 但 要 
告诉 你 该 做 什么 ， 还 要 告诉 你 如 何 去 做 ， 以 及 那么 做 的 原因 。 本 书香 
在 成 为 一 个 全 方位 的 明晰 指南 ， 指 导 你 如 何 拥抱 LCHF 生 活 方式 。 


你 需要 了 解 的 12 个 关键 术语 


我 们 将 在 本 书 中 使 用 一 些 术语 ， 有 的 你 或 许 没 听 说 过 。 以 下 是 充分 
理解 本 书 所 需 掌握 的 12 个 关键 术语 。 

胰岛 素 是 内 分 泌 系 统 和 神经 系统 的 组 成 部 分 ， 能 够 影响 我 们 全 号 的 
所 有 部 位 。 它 是 由 胰 腮 分 泌 的 一 种 梨 白 质 激 素 ， 有 助 于 调节 人 体 营养 和 
能 量 分 布 ， 会 将 葡萄 糖 〈 碳 水 化 合 物 ) 转移 到 细胞 中 存储 为 能 量 。 这 非 
常 关键 缺少 胰岛 素 会 导致 死亡 。I 型 糖尿 病 是 胰腺 不 能 分 泌 胰 岛 素 的 
结果 ， 患 者 必须 注 冉 合 成 胰岛 系 才能 活 下 去 。 


如 果 你 对 胰岛 素 敏 感 ， 那 么 少量 胰岛 素 就 能 将 葡萄 糖 转移 到 你 的 细 
胞 中 存储 为 能 量 。 

如 果 你 有 胰岛 素 抵 抗 性 ， 胰 岛 素 将 难以 打开 你 的 细胞 以 接受 葡萄 
糖 。 因 此 ， 与 胰岛 素 敏感 者 相 比 ， 你 的 身体 将 需要 更 多 胰岛 素 才 能 达到 
相同 效果 。 

代谢 失调 这 个 术语 是 指 因 不 健康 生活 方式 而 导致 的 个 人 胰岛 素 抵抗 
性 。 代 谢 失 调 意味 着 人 体 脱离 正常 运作 模式 ， 容 易 把 能 量 储存 为 脂肪 ， 
而 且 脂 肪 不 易 消耗 。 

脂肪 适应 性 或 "代谢 灵活 性 "是 指 一 些 人 容易 将 脂肪 燃烧 作为 身体 的 
要 能 量 来 源 ， 而 在 低 碳水 饮食 时 ， 使 用 脂肪 代谢 的 副产品 〈 酮 体 ) 作 
能 


一 旦 葡萄 糖 《碳水 化 合 物 ) 供应 量 减少 ， 酮 体 将 成 为 一 种 重要 的 人 
体能 量 来 源 。 它 可 以 被 大 脑 、 占 官 和 肌肉 利用 。 具 备 脂肪 适应 性 实际 上 
意味 着 你 的 号 体 正 在 学 习 如 何 将 酮 体 用 作 能 量 来 源 。 兢 水 化 合 物 摄 入 量 
高 的 人 几乎 没有 机 会 司 动 这 个 系统 ， 因 此 如 有 果 局 动 这 个 过 程 ， 你 的 吴 体 


需要 重新 调配 来 适应 它 。 

碳水 化 合 物 存 在 于 许多 食物 中 ， 但 在 淀粉 和 甜食 以 及 精 加 工 的 食物 
含量 最 高 。 这 些 食物 包括 面包 、 麦 片 、 土 豆 、 大 米 、 糖 类 和 蜂蜜 。 兢 
水 化 合 物 大 多 会 分 解 为 葡萄 糖 ， 它 是 人 体内 最 简单 的 碳水 化 合 物 形式 。 
尽管 我 们 需要 葡 葡 糖 来 维持 生命 ， 但 人 体能 通过 多 种 途径 自行 合成 足够 
的 葡 葡 糖 ， 因 此 可 以 适当 减少 摄 入 矶 水 化 合 物 。 

蛋 日 质 〈( 由 氨基 酸 组 成 ) 对 于 生命 至 关 重 要 ， 但 由 于 人 体 不 能 自己 
合成 ， 我 们 必须 从 食物 中 获取 “必需 ”氨基 酸 。 

脂肪 是 全 食物 的 组 成 部 分 ， 也 是 健康 饮食 的 一 部 分 。 脂 肪 分 为 不 同 
类 型 。 基 本 类 型 包括 : 单 不 饱和 脂肪 、 多 不 饱和 脂肪 和 饱和 脂肪 。 


单 不 饱和 脂肪 在 橄榄 油 等 食物 中 的 含量 很 高 。 


多 不 饱和 脂肪 在 坚果 等 植物 性 食物 和 鱼 类 等 动物 性 食物 中 的 含量 都 
很 高 。 有 两 种 类 型 的 多 不 饱和 脂肪 被 称 为 “必需 脂肪 酸 *?，w-3 和 w-6。 这 
些 脂肪 人 体 无 法 合成 ， 必 须 通 过 食用 含 脂肪 的 食物 来 获取 。 

饱和 脂肪 在 肉 类 、 乳 制品 等 动物 性 食物 中 的 含量 大 多 很 高 ， 在 椰子 
油 等 某 些 植物 性 食物 中 的 含量 也 很 高 。 大 多 数 食 物 本 身 就 含有 各 种 类 型 
脂肪 的 组 合 。 例 如 ， 猪 油 中 的 单 不 饱和 脂肪 、 多 不 饱和 脂肪 和 饱和 脂肪 
各 占 1/3。 


我 们 的 故事 


在 本 节 中 ， 我 们 邀 你 来 阅读 我 们 的 故事 ， 和 希望 你 能 感受 到 我 们 对 于 
食物 的 使 命 和 价值 观 。 


“FRE BL” 
格兰特 。 斯 科 菲 尔 德 教授 


我 被 大 家 称 为 “ 胖 教授 "。 其 实 我 不 胖 ， 只 是 容易 长 肉 ， 尤 其 是 在 不 
认真 锻炼 的 时 候 。 之 所 以 有 此 称号 ， 征 因为 我 一 直 大 力主 张 反 思 饮 食 
观 ， 尤 其 是 脂肪 观 。 我 认为 现代 饮食 指南 、 食 品 供应 和 诸多 营养 学 指导 
原则 都 需要 反思 。 我 们 需要 专注 于 有 营养、 可 持续 性 和 令 人 满意 的 食物 
以 及 一 种 有 助 于 实现 完美 日 我 的 食物 关系 。 在 这 个 过 程 中 ， 我 们 需要 放 
弃 对 低 脂 食物 的 执 念 ， 学 会 在 全 食物 的 背景 下 接受 脂肪 。 没 错 ， 我 主张 
食用 更 多 脂肪 ! 我 的 整个 研究 和 实践 生涯 都 致力 于 探索 如 何 实现 目 身 完 
美 ， 这 激发 了 我 在 研究 和 实践 “人 类 淤 能 科学 ?方面 的 前述 。 我 的 团队 除 
了 质疑 传统 营养 观 ， 还 致力 于 反思 现代 〔 久 坐 式 ) 工作 环境 ， 主 张 通过 
站 立 式 办 公 来 促进 健康 ， 提 高 工作 效率 。 增 加 工作 时 的 移动 状态 能 为 雇 
主 和 员工 提供 一 个 典型 的 双赢 局 面 。 我 为 此 创造 了 一 个 新 词 : GOYA, 
即 “ 抬 起 你 的 屁股 多 走动 ”! 

我 们 关于 儿童 玩 要 环境 的 反思 也 引发 了 媒体 和 公众 的 关注。 这 方面 
的 反思 和 我 们 的 饮食 与 健康 工作 一 样 ， 我 们 认为 现在 的 孩子 们 不 再 冒险 
到 室外 玩 票 。“ 自 由 放养 的 孩子 ”已 经 成 为 濒临 灭绝 的 物种 。 我 们 主张 儿 
童 应 该 在 没有 成 人 参与 的 情况 下 独立 体验 冒险 性 游戏 。 我 指 的 是 那 种 可 
以 横 冲 直 播 的 童年 。 为 了 开发 足以 应 对 压力 、 情 绪 和 风险 的 大 脑 能 
绝对 有 必要 让 儿童 积累 相关 经 验 。 巨 怪 的 巨大 悖 论 在 于 ， 对 孩子 暂时 的 
保护 其 实 只 会 增加 未 来 及 生 风 险 的 可 能 性 。 我 想 说 ， 最 适时 的 风险 体验 
是 八 岁 时 残 让 他 扑 树 ， 而 不 是 让 他 十 八 岁 时 ， 在 同伴 的 起 哄 和 被 警察 退 
逐 下 ， 和 驾驶 斯 巴 鲁 轿车 狂奔 。 
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我 从 来 都 关注 事实 本 身 ， 而 不 迎合 世俗 观念 。 事 实 上 ， 了 解 我 早期 


生活 的 人 都 知道 ， 我 一 直 主 张 营养 对 于 健康 的 重要 性 远 不 如 锻炼 。 我 曾 
是 新 西 兰 学 术 界 最 年 轻 的 教授 之 一 。 我 的 职业 生涯 一 路 高 歌 猛 进 ， 而 我 
所 做 的 只 是 参与 比赛 和 坚持 锻炼 。 直 到 有 一 天 ， 三 个 诱因 动摇 了 这 种 现 
状 ， 促 使 我 的 内 心 发 生 了 彻底 改变 。 
理由 1: 铁人 三 项 职业 选手 

我 年 轻 时 是 一 名 真正 的 铁人 三 项 职业 选手 。 对 我 来 说 ， 尽 管 每 周 的 
训练 时 间 长 达 30 个 小 时 ， 但 要 保持 身 形 仍 很 困难 。 我 严格 遵循 “健康 ” 饮 
BEM: 按 我 需要 的 热量 ， 吃 低 脂 高 兢 水 的 食物 ， 来 维持 巨大 的 能 量 文 
出 。 我 非常 专注 ， 采 用 精明 的 方法 努力 训练 。 然 而 ， 尽 管 恪守 清 规 ， 高 
达 85~87 千 克 的 竞赛 体重 却 让 我 无 法 完成 最 高 水 平 的 比赛 。 只 要 我 停止 
高 强度 锻炼 ， 体 重 就 会 快速 攀升 。 到 2003 年 我 的 第 二 个 孩子 杰克 进出 生 
时 ， 我 的 体重 已 经 高 达 103 千 克 。 我 当时 降低 了 训练 频率 ， 每 天 一 次 锻 
炼 和 健康 饮食 不 足以 阻止 不 知 不 觉 的 体重 增加 。 我 开始 以 为 锻炼 比 营养 


重要 得 多 ， 因 为 只 有 高 强度 锻炼 才 对 我 起 作用 。 对 于 必须 依靠 锻炼 才能 
控制 体重 的 本 人 (和 其 他 所 有 人 ) 来 说 ， 这 显然 有 什么 不 对 。 
理由 2: 徒劳 的 研究 

我 开展 过 数 十 项 由 在 减轻 体重 和 改善 心脏 代谢 健康 的 研究 ， 包 括 针 
对 高 风险 人 群 的 大 型 随机 对 照 试验 ， 但 是 完全 没有 结果 。 在 公共 健康 领 
域 ， 我 们 花费 数 百 万 美元 宣传 少 吃 、 低 脂 、 多 运动 ， 但 现在 我 意识 到 这 
种 说 法 有 些 地 方 是 不 对 的 。 大 多 数 人 认为 体重 增加 和 健康 不 佳 的 原因 在 
于 未 能 恪守 饮食 指南 ， 而 不 会 对 指南 和 科学 依据 本 身 提出 质疑 。 

理由 3: 在 太平 洋 岛屿 工作 

当 我 受 世 界 卫 生 组 织 委 派 ， 到 南 太 平 洋 岛 屿 从 事 糖 尿 病 和 非 传染 性 
疾病 预防 工作 时 ， 我 开始 发 现 摄 入 脂肪 的 人 往往 很 健康 ， 而 只 依赖 碳水 
化 合 物 加 工 食品 的 人 状况 最 差 。 我 意识 到 “ 少 吃 多 动 * 这 种 做 法 似乎 有 其 
woe Ah. HEEFT AREA (或 缺乏 意志 力 ) 的 做 法 完全 
无 视 基本 生物 学 原理 。 通 过 阅读 营养 人 类 学 文献 [美国 牙科 医生 韦 斯 顿 
:A. 普 莱 斯 (Weston A. Price) (1870-——1948) 的 《牙齿 健康 综述 》 和 
人 类 学 家 、 探 险 家 菲 尔 加 摩尔 :斯 带 分 森 《Vilhjalmur Steffanson ) 
(18791962) 的 《和 爱斯基摩 人 共同 生活 》] ， 我 意识 到 对 人 类 起 
作用 的 根本 不 是 所 谓 的 “健康 ”食物 金字 塔 。 

总 结 

我 们 有 很 多 东西 都 要 向 祖先 学 习 。 我 们 希望 以 科学 名 义气 弃 传统 知 
识 与 实践 的 做 法 存在 根本 性 缺陷 。 当 然 ， 科 学 可 以 提供 答案 。 但 科学 通 
常 是 一 系列 假设 ， 而 假设 有 可 能 被 证 明 是 错误 的 。 有 种 说 法 是 ， 我 们 所 
知 的 科学 知识 有 一 半 是 错误 的 ， 只 需要 搞 清 是 哪 一 半 。 我 认为 营养 学 尤 
其 如 此 ， 因 为 它 仍 处 于 婴儿 期 。 

我 现在 确信 ， 主 流 营养 科学 与 实践 在 更 大 程度 上 是 基于 教条 、 行 业 
既得 利益 ， 学 者 们 则 在 获得 研究 经 费 并 发 表 论 文 的 “儿戏 ”作风 ， 以 及 人 
们 出 于 职业 安全 考虑 的 稳妥 行为 。 我 明白 这 些 游戏 规则 ， 也 有 过 相关 体 


验 。 好 吧 ， 我 现在 没 兴趣 再 和 这 些 家 估 一 起 玩 。 我 们 要 改变 规则 。 在 一 
个 无 其 的 新 世界 里 ， 象 牙 塔 里 的 学 者 已 经 变 得 没 那 么 重要 ， 每 个 人 都 能 
通过 互联 网 获取 信息 ， 随 着 未 沾染 既得 利益 的 天 才 博 客 写 手 们 的 涌现 ， 
我 们 已 经 上 升 到 了 一 个 新 的 营养 维度 。 过 运 的 是 ， 相 关 规 则 和 领域 已 经 
开始 改变 。 

作为 一 名 科学 家 ， 我 的 天 职 就 是 要 保持 好 奇 心 ， 去 探索 其 他 可 能 
性 ， 并 愿意 改变 自己 的 观点 。 总 有 人 对 我 说 :“ 斯 科 菲 尔 德 教授 ， 这 世 
界 上 几乎 每 个 科学 家 都 认为 脂肪 尤其 是 饱和 脂肪 ) 对 人 有 害 ， 而 你 攒 
什么 持 不 同 观点 ? ”但 科学 不 是 一 场 人 气 比 赛 ， 就 像 诡 贝 尔 奖 获得 者 理 
查 德 : 费 曼 一样， 我 认为 “科学 在 所 有 和 学科 中 独树一帜 的 是 ， 它 本 里 束 强 
含 看 无 条 件 迷 信 前 硬 大 师 的 危险 教训 ”。 前 右 为 我 们 构建 了 一 个 劝 行 高 
矶 低 脂 饮食 的 食物 金字 塔 ， 但 我 的 杀 里 经 历 和 职业 研究 告诉 我 这 个 处 方 
也 许 存 在 问题 。 


作为 一 名 倡导 LCHF 全 食 的 营养 学 家 ， 我 的 观念 源 目 本 人 的 从 业经 
验 反 思 和 批判 性 思维 ， 也 源 目 我 对 所 犯错 误 的 坦诚 认识 。 


我 从 事 饮 食 实践 大 约 20 年 ， 一 直 认 为 目 己 作为 营养 学 家 的 态度 相当 
保守 。 我 的 日 党 工作 涉及 教学 、 研 究 和 实践 。 直 到 两 年 前 ， 这 项 工作 还 
在 遵循 我 们 的 国家 营养 准则 。 这 些 准 则 倡导 局 矶 水 化 合 物 加 低 脂肪 的 饮 
食 方式 。 鉴 于 肥胖 症 日 益 流行 ,，“ 忠 于 准则 ”背后 的 假设 逻辑 就 是 要 靠 能 
量 平衡 方程 式 维持 生 命 ， 并 限制 可 产生 大 量 热量 的 营养 物质 ， 即 脂肪 。 

在 职业 生涯 的 近 几 年 ， 我 得 出 的 结论 是 也 许 我 们 错 了 ， 我 的 营养 哲 
学 和 实践 因此 来 了 个 180 度 大 转弯 。 在 此 期 间 ， 我 丧失 了 分 辨 对 错 的 能 
力 ， 完 全 不 知道 应 该 怎样 指导 我 的 客户 ， 甚 至 考虑 过 改行 。 但 是 经 过 进 
一 步 的 阅读 和 批判 、 自 费 试 吃 以 及 针对 一 些 志愿 者 的 谨 层 实验， 我 终于 
打消 了 疑虑 。 多 年 来 ， 我 一 直 对 我 的 客户 使 用 低 矶 水 化 合 物 方法 ， 但 不 
古 高 脂肪 (尤其 是 动物 脂肪 ) ， 所 以 ， 当 第 一 次 指导 用 户 购买 全 脂 奶 栈 
和 和 牛奶， 并 建议 使 用 橄榄 油 时 ， 我 确实 觉得 不 可 思议 。 


下 面 就 是 我 改变 观念 的 原因 。 我 一 直 考 虑 的 是 ， 为 什么 我 们 的 方法 
50 年 来 根本 不 起 作用 ? 为 什么 我 们 变 得 越 来 越 不 健康 ?而 当 我 从 证 据 、 
实践 和 逻辑 方面 进行 分 析 时 ， 这 些 疑 问 终于 尘埃 落 定 。 
理由 1: 证 据 
我 对 阅读 有 关 低 糖 优 脂 方面 的 研究 文献 持 开放 态度 ， 但 之 前 曾经 对 
此 置之不理 ， 因 为 它 违 背 了 传统 认 知 。 现 在 ， 经 过 认真 陪读， 我 发 现 它 
更 具 说 服 力 。 自 从 1977 年 正式 采用 强调 碳水 化 合 物 的 低 脂 营养 指南 以 
来 ， 我 们 整个 国家 都 变 得 更 加 肥胖 ， 也 更 容易 患 病 ， 这 难道 是 一 种 巧 
合 ? 在 全 球 范 围 内 ， 超 过 1/3 的 成 人 


和 将 近 20% (1/5) ALE SAS TBE 
Be, MSR CAT ADR, TTT FLARES 
和 糖尿 病 发 病 率 都 在 攀升 。 

但 是 LCHF 营 养 学 表明 ， 这 种 饮 
食 方式 对 一 部 分 人 来 说 是 可 行 和 健 
康 的 选项 。 它 不 仅 包含 更 多 富 含 营 
养 的 全 食物 来 源 ， 还 具有 出 色 的 减 
。 肥 作用 ， 并 能 为 糖尿 病 、 癌 症 、 阿 
尔 获 海 默 病 等 一 系列 严重 疾病 的 串 
者 提供 帮助 。 
coe a : 理由 2: 实践 
ANS 二 -我 反思 了 自己 作为 营养 学 家 的 

“经验 。 采 用 主流 低 脂 方法 ， 客 户 的 
确 能 够 减轻 体重 ， 但 他 们 也 的 确 有 持续 饥饿 感 ， 并 需 结合 大 量 运动 来 保 
持 体重 ， 总 之 这 种 减肥 方法 是 不 可 持续 的 。 

主流 低 脂 方法 的 问题 在 于 ， 本 身 大 都 是 苗条 体型 的 营养 学 家 ， 认 为 
对 自己 有 效 的 饮食 方式 也 应 该 适合 自己 的 客户 。 遗 憾 的 是 ， 这 种 观念 并 
不 完全 正确 。 事 实 上 ， 相 同 的 食物 会 对 不 同人 群 造成 完全 不 同 的 代谢 影 
响 ， 而 我 们 希望 帮助 的 人 反而 从 低 脂 方法 中 获 益 很 少 。 


我 采用 LCHE 的 做 法 催生 了 一 系列 令 人 难以 置信 的 效果 ， 比 如 提升 
活力 、 改 善 睡眠 、 改 善 情绪 、 减 少 肠 道 问 题 、 改 善 皮 肤 状况 和 减少 炎 
证 。 可 以 说 LCHF 生 活 方式 容易 保持 ， 其 锻炼 目的 是 为 了 整体 健康 ， 而 
不 单独 看 眼 于 控制 体重 。 


理由 3: 逻辑 
那些 经 过 包装 、 加 工 和 强化 的 食品 已 经 对 我 们 造成 了 伤害 ， 如 果 我 
们 再 不 改变 ， 它 很 可 能 继续 损害 我 们 的 健康 。 鉴 于 我 们 许多 人 都 经 历 过 
胰岛 素 抵抗 (前 期 糖尿 病 、 糖 尿 病 、 多 上 时 卵 梨 综合 征 和 超重 ) ， 用 富 含 


碳水 化 合 物 这 种 特别 的 营养 素 的 饮食 方式 来 管理 这 些 症 状 是 不 符合 逻辑 
的 。 
总 结 


我 没有 “健康 故事 ”可 讲 。 我 从 来 不 曾 超重 ,我 很 健康 ， 我 属于 耐 受 
碳水 化 合 物 的 竺 运 儿 《好 吧 ， 截 至 目前 是 这 样 ) 。 因 此 ， 我 的 变革 理由 
只 是 和 希望 保持 “理想 ”的 健康 ， 或 是 尽 可 能 保持 健康 。 我 喜欢 LCHEF 饮 食 
方式 。 对 我 来 说 ， 一 个 最 大 的 好 处 就 是 我 不 会 在 两 和 餐 之 间 挨 俄 ， 这 能 给 
我 带 来 巨大 的 平静 。 现 在 ， 我 不 会 刚刚 吃 了 上 上 顿 ， 就 去 争 抢 由 高 碳水 化 
合 物 和 99% 脱 脂 包装 食品 组 成 的 下 一 顿 饭 。 加 上 我 明白 应 该 将 优质 、 富 
含 营 养 、 美 味 的 食物 摄 入 体内 来 给 细胞 供给 燃料 ， 就 很 容易 坚持 了 。 


米其林 大 局 
厨师 克 雷 格 。 罗 杰 


对 于 在 格拉 斯 哥 附近 的 苏格兰 西海 岸 长 大 的 人 来 说 ， 食 物 就 是 营 
和 能 量 。 苏 格 兰 的 传统 食物 是 土豆 、 燕 麦 粥 、 小 扁豆 和 大 才 汤 一 我 们 
称 之 为 “ 聊 以 果 腹 * 的 食物 。 这 不 够 鼓舞 人 心 ， 也 谈 不 上 多 有 营养 。 法 国 
大 厨 在 电视 机 里 展示 的 艺术 形式 每 每 让 我 神魂 颠倒 ， 游 离 于 伴随 我 成 长 
的 食物 和 文化 之 外 。 在 多 次 尝试 接受 高 等 教育 未 果 之 后 ， 我 意识 到 自己 
希望 学 习 的 是 厨 艺 。 因 此 我 在 烹饪 学 院 待 了 三 年 时 间 ， 学 到 了 经 典 法 国 
厨 艺 ， 每 周 在 一 个 四 星 酒 店 打 工 实习 40 个 小 时 ， 乐 此 不 疲 。 学 期 结束 
时 ， 我 成 功 受聘 于 一 家 米其林 餐厅 。 

我 最 终 成 为 一 名 LCHF 厨 师 的 理由 很 简单 ， 源 自 对 个 人 健康 的 入 


理由 1: 28 岁 的 前 期 糖尿 病 患者 

每 周 工作 6 天 ， 每 天 工作 14 个 小 时 。 我 喜欢 亮 饪 的 高 标准 和 全 心 投 
入 ， 开 始 认为 任何 厨师 《无 其 是 退 求 蛙 越 的 厨师 ) 的 工作 都 是 为 了 不 计 
代价 地 取 局 用 和 餐 者 。 有 一 天 ， 我 在 制作 竺 奶 酥 时 将 这 个 观念 付 诸 实践 
你 肯定 不 想 知 道 那 种 组 合 得 用 挥 多 少 糖 。 我 用 糖分 最 高 的 乍 奶 酥 混 
合 物 制 作出 一 道 酸 酸 甜 甜 的 美味 点 心 。 记 住 : 无 论 代 价 多 大 ， 一 定 要 激 
发 出 束 餐 的 快乐 ! RUA ise ee Ze, A a RRA EAA TE ET 
面 出 人 头 地 的 念头 ， 就 得 遵从 这 一 点 。 


和 新 西 兰 籍 未婚 妻 搬 到 新 西 兰 之 后 ， 我 在 周围 人 的 建议 下 接受 了 医 
生 的 全 面 检查 。 年 仅 28 岁 就 被 诊断 为 “前 期 糖尿 病 *"， 我 本 应 极为 展 慰 ， 


但 想到 自己 品尝 过 几 百 次 重 奶 酥 ( 和 众多 其 他 甜点 ) ， 也 可 以 说 是 个 由 
目 取 了 。 不 过 28 罗 的 我 实在 无 法 接受 这 个 现实 ， 所 以 开始 研究 是 否 可 以 
为 自己 页 饪 更 适合 的 食物 。 
理由 2: 我 的 独立 研究 和 阅读 

我 一 直 在 积极 研究 有 关 LCHF 方 法 的 可 用 信息 ， 还 参加 了 格兰特 :斯 
科 菲 尔 德 教授 和 卡 沫 恩 . 金 恩 博士 主持 的 研讨 会 。 我 恋 了 一 些 书 ， 并 在 
日 常生 活 中 实践 这 种 方法 。 在 筹备 婚礼 期 间 ， 它 简直 古 无 价 之 宝 ， 帮 助 
我 及 时 恢复 了 健康 (和 腰围 )。 

总 结 


在 家 人 的 支持 下 ， 我 逐渐 萌生 了 全 家 开 和 餐馆 的 想法 。 妻 子 海 利 、 姐 
夫 埃 利 奥 特 和 我 组 成 团队 ， 尝 试 开办 一 家 改良 型 餐馆 。2014 年 4 月 ， 
LOOP 开 业 迎 宾 ， 这 是 8 个 月 来 为 了 实现 理想 而 谋划 的 结果 。 和 餐馆 主打 本 
地 时 令 美 食 。 


Maik im, Kase EMR A RRA, REE 
养 ? 的 原则 。 我 设计 的 一 些 荣 看 完全 符合 LCHEF 标 准 ， 因 此 ，LOOP 的 首 
分 菜单 中 全 少 有 259% 的 沫 式 属于 严格 的 LCHE 选 项 。 其 余 染 式 则 基于 全 


食物 ， 强 调 营养 和 尽 可 能 回避 不 必要 的 谷物 和 饱 腹 类 食物 。 


BoD ar 


从 LCHF 起 步 


", AR ZE RUE 

在 本 节 中 ， 我 将 带 你 梳理 LCHF 生 活 方式 的 基本 要 点 。 我 们 知道 ， 
开局 一 种 新 的 饮食 方式 会 带 来 诸多 问题 ， 所 以 我 打算 向 你 提供 一 些 必 
要 的 建议 ， 以 确保 你 在 享用 健康 均衡 的 美食 时 获得 最 佳 营养 。 这 是 我 
的 使 命 ! 

本 书 结合 了 格兰特 和 克 雷 格 的 观点 ， 它 的 精彩 之 处 在 于 我 们 为 其 
加 入 了 多 元 化 知识 。 它 不 会 像 寻常 菜谱 那样 ， 只 为 你 提供 各 种 配方 和 
精美 图 片 ， 而 会 让 你 了 解 LCHF 的 方方面面 。 下 面 ， 我 将 带 你 体验 改 
变 ， 包 括 你 可 能 的 感受 ， 如 何 确认 LCHF 是 否 适合 你 ， 如 何 整理 厨房 和 
冰箱 ， 以 及 最 重要 的 一 点 ， 如 何 坚 持 你 的 新 饮食 方式 。 从 现在 起 ， 不 
用 再 计算 卡路里 计数 ， 不 会 再 对 甜点 欲罢不能 或 时 常 感觉 饥饿 。 


LCHF 适 合 我 吗 ? 


你 想 没 想 过 自己 每 天 摄 入 多 少 碳 水 化 合 物 ? 

在 现代 饮食 环境 中 ， 我 们 的 食物 几乎 全 部 经 过 深加工 和 过 度 包 装 ， 
其 中 有 各 种 添加 剂 、 糖 分 和 加 工 植物 油 。 日 党 生活 中 我 们 每 天 至 少 要 消 
耗 250 克 碳水 化 合 物 。 占 每 日 摄 入 总 能 量 的 45%~659% (主要 的 热量 来 
VE) 。 我 马上 就 要 介绍 如 何 计 量 你 目前 食用 的 碳水 化 合 物 ( 每 日 克 
数 ) ， 你 会 感到 惊讶 的 。 

我 需要 摄 入 多 少 碳 水 化 合 物 ? 

在 采取 LCHF 生 活 方 式 时 ， 这 是 一 个 需要 考虑 的 根本 性 问题 ， 值 得 
你 花费 一 点 时 间 来 搞 清 楚 。 

LCHE 的 基本 要 求 是 限制 碳水 化 合 物 的 摄 入 量 ， 这 个 问题 稍 后 我 会 
告诉 你 ， 现 在 让 我 们 先 来 谈 谈 你 需要 多 少 碳水 化 合 物 。 

由 于 不 同人 的 代谢 构成 、 目 标 和 当前 状况 差别 较 大 ， 所 以 碳水 化 合 
物 的 限量 水 平 各 不 相同 。 目 前 碳水 化 合 物 的 限制 大 致 分 为 两 类 : 温和 限 
制 和 严格 限制 。 

如 果 你 目前 摄 入 的 碳水 化 合 物 食 物 过 多 ， 你 只 需 少 吃 就 能 受益 。 我 
们 发 现 ， 一 旦 着 手 改变 并 被 结果 迷 住 ， 你 就 会 考虑 适合 你 个 人 的 最 佳 限 
量 水 平 。 总 体 而 言 ， 严 格 限制 碳水 化 合 物 〈 生 酮 饮食 ) 有 利于 小 部 分 人 
群 ， 如 某 些 运动 员 、 已 在 使 用 LCHF 但 有 一 些 顽 固 脂肪 需要 减 掉 的 人 ， 
以 及 某 些 患 有 慢性 疾病 的 人 。 


碳水 化 合 物 限量 水 平 碳水 化 合 物 每 日 摄 入 量 目标 
温和 限制 50 ~ 100 52 改善 健康 ， 减 轻 体 重 ( 若 有 必要 ) 


顽固 体 脂 减 重 ， 病 症 (Bir. KH 


严格 限制 0~50 克 (初始 25~ 30 58 ) 病 )， 提 升 运动 的 耐力 表现 


我 加 普通 人 推荐 温和 限制 碳水 化 合 物 ， 因 为 它 简 单 易 行 ， 而 且 可 长 
期 持续 。 如 果 你 对 上 自己 目前 饮食 的 碳水 化 合 物 数值 感 兴趣 ， 不 妨 使 用 你 
手机 或 电脑 上 的 营养 分 析 程 序 进 行 精确 计算 。 建 议 你 现在 就 去 但 ， 你 将 
学 到 很 多 东西 ， 你 会 友 现 食物 中 的 碳水 化 合 物 、 乍 白质 和 脂肪 等 其 他 基 


本 营养 素 的 含量 。 这 些 程序 是 LCHE 生 活 方式 的 基本 工具 。 它 们 非常 有 
用 ， 可 以 快速 检测 某 种 食物 中 的 碳水 化 合 物 含量 ， 并 确保 控制 碳水 化 合 
物 的 计划 能 持续 。 


输入 你 的 日 常 饮食， 就 能 知道 相关 食物 中 基本 营养 素 〈 碳 水 化 合 
物 、 香 白质 和 脂肪 ) 的 含量 以 及 你 每 天 的 摄 入 总 量 。 当 然 这 么 做 似乎 有 
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品 〉 中 ， 肯 定 会 报 入 平均 数量 的 碳水 化 合 物 〈 约 250 克 或 更 多 ) 。 


接 下 来 ， 试 试 我 们 的 碳水 化 合 物 耐 受 度 测试 ， 你 就 能 知道 自己 是 否 
需要 限制 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 以 及 采用 何 种 限量 。 


碳水 化 合 物 耐 有 党 度 测试 


根据 每 项 陈述 自行 打分 ， 分 值 为 1~5 分 ， 然 后 计算 总 分 。 


3 = 偶尔 符合 

4= 大 多 时 候 符合 

5= 绝对 符合 

o 节食 对 我 来 说 很 难 ， 因 为 我 会 饿 得 受 不 了 

o 我 经 常 感觉 自己 煞 得 必须 要 吃 些 东西 

o 我 得 说 我 自己 吃 甜 点 上 交 

o 我 容易 发 胖 ， 主 要 表现 在 腹部 〈 男 性 ) 或 辟 部 《女性 ) 上 
o 我 需要 很 努力 才能 减肥 和 保持 体重 

我 总 觉得 饿 ， 必 须 随时 吃 东西 

我 经 常 在 几 秒 钟 之 内 吃 光盘 子 里 的 所 有 食物 

o 每 当 饥 饿 时 ， 我 渴望 碳水 化 合 物 食 品 ， 尤 其 是 甜点 或 淀粉 类 食 


Tk 


区 


O 


o 我 的 杀 属 得 过 糖尿 病 、 痛 风 或 心脏 病 


o 我 想 加 强 锻 炼 ， 但 总 感觉 反应 迟钝 ， 无 精 打 采 

o 尽管 我 平常 很 注意 节食 ， 仍 然 超 重 很 多 

o 我 有 以 下 一 种 或 多 种 症状 前 期 糖尿 病 、 糖 尿 病 、 痛 风 、 神 经 
系统 疾病 、 关 节 炎 或 其 他 炎症 性 疾病 ， 包 括 肠 道 疾 病 和 肠 易 激 综合 征 
在 内 的 肠 道 紊乱 (顺便 说 一 下 ， 如 果 你 的 此 项 分 值 为 5， 你 一 定 能 从 
LCHF 和 生活 方式 中 受益 ) 。 

你 的 分 数 将 会 介 于 12 到 60 分 之 间 

12~27 

你 的 碳水 化 合 物 耐 受 度 可 能 很 高 ， 可 以 选择 任意 设置 碳水 化 合 物 
限量 标准 。 不 吃 糖 对 你 来 说 轻而易举 ， 但 从 现在 开始 ， 限 制 碳水 化 合 
物 摄 入 水 平 就 是 你 的 选择 了 。 

28~43 

你 可 能 具有 一 定 的 碳水 化 合 物 耐 受 性 ， 目 前 尚未 失控 。 只 需 降低 
或 适度 限制 你 的 现 有 碳水 摄 入 水 平 ， 就 能 从 温和 的 碳水 化 合 物 限制 中 


BY 


44~60 


几乎 可 以 肯定 ， 你 不 具有 碳水 化 合 物 耐 受 性 ， 采 用 LCHF 饮 食 方 
式 ， 束 一 定 会 从 温和 限制 碳水 化 合 物 中 受益 。 


感觉 意外 吗 ? 但 不 出 我 们 所 料 .….….. 那 束 一 起 开始 吧 ! 


让 身体 适应 脂肪 代谢 
脂肪 代谢 适应 的 前 提 是 ， 你 的 吴 体 从 糖 燃烧 模式 〈 我 们 许多 人 都 这 
样 ) 转变 为 脂肪 燃烧 模式 ， 即 人 体 经 过 适应 过 程 ， 将 脂肪 作为 一 种 主要 
能 量 来 源 一 一 理想 情况 是 使 用 体内 的 过 剩 脂肪 。 尽 管 LCHF 生 活 方式 市 
来 的 好 处 通 第 可 以 在 数 天 内 看 到 ， 但 只 有 当 你 的 喘 体重 新 学 会 如 何 将 脂 


肪 当 作 一 种 燃料 来 源 ， 而 且 达 到 脂肪 适应 的 临界 点 时 ， 你 才能 开始 体验 
到 一 系列 益处 。 这 可 能 包括 轻松 稳定 的 精力 水 平和 体重 管理 《如果 这 是 
你 的 目标 ) ， 对 于 活跃 的 个 体 来 说 ， 还 包括 执行 和 恢复 能 力 的 有 效 提 
高 。 我 们 称 之 为 “让 吴 体 适应 脂肪 代谢 ”。 

脂肪 代谢 适应 的 范围 与 碳水 化 合 物 限制 的 范围 有 些 类 似 ， 因 为 如 果 
你 选择 温和 限制 碳水 化 合 物 ， 你 将 实现 温和 的 脂肪 代谢 适应 ， 如 果 你 选 
择 彻 原 限制 并 尝试 生 酮 饮食 ， 你 将 体验 到 完全 脂肪 代谢 适应 。 


通过 温和 的 脂肪 适应 或 碳水 化 合 物 限 制 ， 大 多 数 人 可 以 感受 到 他 们 
想 要 且 必 需 的 健康 及 体重 控制 的 好 处 ， 这 种 水 平 可 能 最 适合 他 们 。 所 
以 ， 如 果 你 要 在 适中 范围 内 实现 自己 的 目标 ， 我 不 建议 你 退 求 极端 的 完 
全 脂肪 代谢 适应 。 那 样 做 没有 意义 ， 也 未 必 适 合 你 。 


当 确 定 了 目 己 的 适用 水 平 后 ， 一 些 问题 可 能 会 让 你 步 入 一 个 "感觉 
未 达标 ”的 代谢 灰色 地 带 ， 或 者 造成 其 他 问题 。 以 下 是 需要 注意 的 事 
项 ， 以 及 如 何 避 免 这 些 陷阱 。 
平稳 过 渡 到 碳水 化 合 物 限制 阶段 


请 做 好 准备 。 如 果 你 之 前 是 中 等 到 高 碳水 每 天 超过 250 砚 〉 的 饮 
食 ， 那 么 当 你 切换 到 LCHF 全 食物 饮食 的 时 候 ， 你 可 能 会 部 分 或 全 部 体 
验 到 以 下 症状 : 


* 精力 不 济 
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* 轻 度 头痛 

"便秘 
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这 些 症状 是 暂时 的 ， 有 些 人 根本 不 会 经 历 。 你 的 症状 的 严重 程度 和 


发 生 可 能 性 取决 于 这 些 因素 : 你 目前 和 即将 执行 的 碳水 化 合 物 摄 入 量 之 
间 的 差距 碳水 化 合 物 摄 入 得 越 多 ， 友 生 这 些 症 状 的 可 能 性 越 大 ) ， 以 
及 你 对 糖 类 或 碳水 化 合 物 的 上 瘾 程度 《〈 越 上 闻 越 有 可 能 发 生 这 些 症 
TR) 。 当 你 的 大 脑 和 里 体 开始 尝试 适应 ， 将 脂肪 而 不 是 碳水 化 合 物 作为 
能 量 来 源 ， 出 现 上 述 部 分 或 全 部 症状 是 完全 正常 的 。 对 于 大 多 数 人 来 
说 ， 这 可 不 是 一 个 简单 的 切换 ， 其 执行 机 制 需要 对 已 经 运行 了 儿 干 年 的 
人 类 默认 能 量 系统 进行 一 些 生化 重组 。 在 严格 碳水 化 合 物 限 制 的 情形 
下 ， 当 葡萄 糖 合 量 不 足以 为 大 脑 提 供 能 量 时 ， 人 体 就 会 切换 能 量 来 源 ， 
开始 向 大 脑 供应 酮 类 物质 一 一 顺便 说 一 下 ， 两 者 的 功能 都 很 完美 。 当 脂 
肪 用 来 提供 能 量 时 ， 它 会 在 体内 分 解 ， 从 而 形成 酮 体 。 如 果 你 的 血液 中 
存在 酮 体 ， 束 表明 你 正在 燃烧 脂肪 作为 唯一 的 能 量 来 源 ， 也 就 是 说 ， 你 
完全 适应 了 脂肪 代谢 。 


快速 提示 


如 何 缓解 这 些 症 状 


1 选择 恰当 的 时 间 

我 强烈 建议 你 提前 规划 如 何 开 始 你 的 LCHF 之 旅 “ 尤 其 是 较为 极 
端的 碳水 化 合 物 限 制 ) 。 如 果 你 的 工作 需要 全 神 员 注 ， 那 最 好 在 周 
四 、 周 五 或 者 休假 期 间 启 动 LCHF。 大 幅度 减少 或 者 消耗 体内 的 糖 原 
〈 糖 储备 ) 需要 两 到 三 天 时 间 。 然 后 ， 你 会 在 周末 那 几 天 感到 情绪 低 
落 ， 但 有 望 在 下 周 初 消除 大 部 分 症状 。 在 这 个 阶段 必须 注意 的 是 ， 当 
你 询 望 醋 点 或 者 碳水 化 合 物 时 ， 一 定 不 能 屈服 。 要 像 对 符 戒 毒 和 康复 
治疗 一 样 ， 因 为 糖 (碳水 化 合 物 ) 的 上 瘾 程度 可 以 和 毒品 相当 。 


2 增加 你 的 盐分 摄 入 量 


这 很 重要 。 无 论 你 确定 了 什么 样 的 碳水 化 合 物 限 量 水 平 ， 你 都 需 
要 增加 盐分 扼 入 量 ， 来 帮助 管理 茶 些 症状 ， 尤 其 是 头晕 或 疲倦 。 当 刁 


体 调 整 时 ， 人 体会 随 看 糖 储 备 的 减少 而 丢失 水 分 (体内 的 1 殉 糖 要 锁 
定 3 克 水 〉，。 因 此 ， 电 解 质 钠 和 钾 的 含量 会 在 一 定 程度 上 出 现 暂 时 不 
平衡 ， 这 会 让 你 感觉 有 点 “不 舒服 "。 在 严格 限制 碳水 化 合 物 的 情形 
下 ， 这 往往 被 称 为 “ 酮 洲 感 "因为 你 会 一 连 几 天 光 想 丹 在 床上 这 也 
说 明了 选择 执行 时 间 的 重要 性 ) 。 此 外 ， 你 可 能 要 少 吃 加 工 食 品 ， 从 
而 会 减少 整体 盐分 ， 这 进一步 强调 在 此 期 间 补 充 盐分 的 重要 性 。 

3 不 要 便秘 

在 适应 阶段 ， 有 时 会 发 生 这 种 情况 。 你 可 以 做 些 事情 来 解决 这 个 
问题 ， 包 括 确 保 上 自己 饮用 足 量 的 水 或 液体 ， 食 用 足够 多 的 蔬菜 来 获取 
膳食 纤维 ， 但 最 重要 的 是 ， 你 必须 摄 入 足够 多 的 脂肪 。 我 知道 这 听 起 
来 很 奇怪 ， 但 增加 脂肪 摄 入 量 通常 能 帮 大 多 数 人 解决 这 个 问题 。 这 和 是 
让 你 死 服 脂肪 狼 惧 感 的 又 一 个 好 理由 ! 

为 了 预防 或 者 缓解 这 些 症状 ， 请 在 你 的 现 有 食物 中 加 入 半 系 三 
盐 ， 或 者 每 天 饮用 1~2 杯 浓 汤 。 


你 已 经 挑选 好 了 适应 自己 的 碳水 化 合 物 限制 水 平和 计划 的 时 间 了 
吗 ? 现在 就 可 以 开始 行动 了 .…… 请 继续 阅读 。 


10 条 规则 


LCHF 概 念 本 质 上 非常 简单 : 与 你 的 现 有 食谱 相 比 ， 如 果 你 真 的 只 
Mz“ 全 食物 ”， 你 自然 会 援 入 更 少 的 碳水 化 合 物 和 更 多 的 脂肪 。 

不 过 ， 要 想 有 效 执行 LCHF， 你 还 需要 更 多 的 特别 资料 。 我 已 经 将 
其 概括 为 10 条 规则 。 只 要 定期 练习 ， 这 些 规则 就 能 很 快 变 成 习惯 ， 而 你 


会 在 不 经 意 间 接受 这 种 饮食 方式 。 开 始 吧 .……… 


1. 降 低 “HI” 


不 ， 我 不 是 指 GI (血糖 指数 ) ， 而 是 指 * 人 类 干预 * 因 子 ， 这 是 “ 胖 
教授 ”创造 的 一 个 术语 。HI 因 子 表示 茶 种 食物 受 人 类 干预 (HI) 的 程 
度 ， 也 就 是 食物 的 加 工程 上 度 。HI 因 子 分 为 1 至 10 级 ，1 表 示 干 预 或 加 工程 
度 最 低 的 食物 〈 低 HI) ，10 则 表示 干预 或 加 工程 度 最 高 〈 高 HI) 。 西 兰 
化 、 菜 伦 等 蔬菜 的 HI 因 了 于 为 1， 意 大 利 面 或 饼干 的 HI 因子 为 10。 我 们 发 
现 HI 因子 是 一 种 选择 食物 的 好 方式 ， 有 助 于 我 们 进行 决策 ; 如 果 你 曾经 
迷失 在 食物 的 细 枝 末节 中 ， 不 妨 考察 它们 的 HI 因子 ， 选 择 HI 明显 较 低 的 


未 加 工 全 食物 。 
2. 减 少 碳水 化 合 物 
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物 、 和 蛋白 质 和 脂肪 〉 和 微量 营养 素 (维生素 和 矿物 质 )， 每 种 食物 不 会 
只 售 一 种 人 营养素。 不过， 我 们 可 以 按照 基本 和 营养 系 类 别 ， 将 食物 进行 大 
体 分 类 。 例 如 ， 糖 、 含 糖 饮料 、 蜂 密 、 面 包 、 麦 片 、 面 条 、 大 米 、 商 品 
饼干 和 燕麦 早 餐 棒 、 水 果 、 蔬 荣 、 和 牛奶 和 酸奶 都 含有 碳水 化 合 物 。 

我 们 希望 通过 LCHF 饮 食 ， 确 保 优 质 矶 水 化 合 物 进入 你 的 每 日 食 
谱 。 接 下 来 ， 让 我 们 看 看 三 种 不 同 的 矶 水 化 合 物 类 别 。 我 喜欢 将 其 描述 
为 “好 的 ”、“ 坏 的 ”和 “可 恶 的 ”。 


先 说 “好 的 ? 吧 。 水 果 、 蔬 菜 、 乳 制品 、 豆 类 等 食物 含有 最 优质 的 碳 
水 化 合 物 。 这 些 食物 所 提供 的 实际 碳水 化 合 物 其 实 都 是 经 过 了 人 体 处 理 
过 的 与 糖 的 精制 过 程 完全 相同 )， 此 外 它们 还 能 提供 广泛 的 有 益 营 
素 ， 如 膳食 纤维 (来 自 水 果 、 蔬 菜 和 豆 类 ) 、 钙 和 蛋白质 〈 来 自 乳 制 
品 ) 。 它 们 是 加 工程 度 最 低 的 碳水 化 合 物 ， 其 HI 因子 也 最 低 ， 还 保留 有 
大 量 水 分 。 别 忘 了 ， 这 是 LCHF， 可 不 是 NCHF 〈 无 碳水 化 合 物 健 康 脂 
肪 ) 。 我 们 需要 特意 摄 入 最 优质 的 碳水 化 合 物 。 


其 次 ， 让 我 们 来 探讨 一 下 “ 坏 的 ”。 面 包 、 麦 片 、 意 大 利 面 、 面 条 、 
大 米 、 燕 麦 早餐 棒 、 人 饼干 等 食物 的 主要 成 分 是 碳水 化 合 物 ， 也 含有 委 白 
质 和 脂肪 。 它 们 也 会 像 糖 的 精制 过 程 一 样 被 人 体 处 理 ， 但 与 全 食物 相 
比 ， 它 们 的 营养 密度 较 低 ， 加 工程 度 较 高 。“ 坏 的 ”这 个 标签 或 许 有 点 极 
端 ， 目 的 是 让 你 接受 这 个 信息 。 也 许 更 好 的 描述 方式 是 : 这 些 食物 是 可 
以 酌情 摄 入 的 碳水 化 合 物 。 

最 后 轮 到 “可 恶 的 ”。 最 兰 的 碳水 化 合 物 是 精制 兢 水 化 合 物 ， 如 合 粮 
饮料 和 糖果 ， 以 及 可 以 在 许多 食品 中 友 现 的 糖分 。 这 些 食物 通常 对 人 体 
一 无 是 处 ， 要 我 说 它们 是 百 害 无 益 。 糖 甚至 被 描述 为 毒品 。 如 果 这 些 食 
物 经 第 在 你 的 日 第 饮食 中 出 现 ， 现 在 必须 将 其 清除 。 它 们 没有 任何 营养 


价值 ， 只 会 损害 你 的 健康 。 


要 回避 “可 有 恶 的 ”碳水 化 合 物 ， 震 要 揭秘 糖分 在 食物 中 的 诸多 隐 喘 之 
所 。 这 可 能 让 你 感到 惊讶 。 事 实 上 ， 糖 类 有 大 约 100 个 不 同名 称 ， 比 如 
其 糖 、 乳 糖 、 交 下 糖 、 半 乳糖 、 果 糖 、 麦 牙 糖 糊 精 、 石 旋 糖 、 木 糖 、 葡 
欧 糖 等 。 此 外 ， 还 有 许多 各 种 形式 的 垂 味 剂 。 
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“玉米 和 糙米 糖浆 
“ 甜菜 糖 、 砂 糖 、 粗 糖 、 莽 糖 、 幼 糖 、 束 糖 、 金 砂糖 、 椰 糖 .….……. 
3. 有 益 的 蔬菜 


流 菜 在 LCHF 生 活 方式 中 的 重要 性 自 不 必 说 。 从 我 们 的 饮食 中 减 去 
谷类 加 工 品 意味 着 要 去 除 一 些 膳食 纤维 、 维 生 素 和 矿物 质 ， 因 此 必须 增 
加 蔬菜 的 摄 入 量 ， 一 些 人 还 必须 持续 增加 才 行 。 我 强烈 建议 在 每 餐 和 有 零 
食 中 多 次 食用 蔬菜 。 和 碳水 化 合 物 的 总 体 情 况 一 样 ， 并 非 所 有 蔬菜 的 功 
用 都 相同 。 我 们 可 以 将 其 分 为 两 大 类 : SEVERE ESE AVE Bt RB 


大 多 数 非 诞 粉 类 蔬 染 都 生长 在 地 面 以 上 。 它 们 提供 大 量 营 养 素 〈 如 


维生素 和 矿物 质 ) 和 少量 碳水 化 合 物 。 它 们 包括 绿叶 蔬菜 〈 生 菜 、 菠 
菜 、 羽 衣 甘 蓝 、 银 甜菜 ) . PHATE. SR7E. DORI. He bh. ASK. 
前 、 黄 瓜 、 青 豆 、 芯 菇 和 洋葱 。 这 些 蔬 菜 可 以 随 性 添加 ( 即 份量 可 以 随 
心 所 欲 )， 也 不 受 温和 碳水 化 合 物 限量 的 限制 。 严 格 碳 水 化 合 物 限量 情 
形 〈 即 生 酮 饮食 ) 要 注意 消耗 量 ， 因 为 大 量 蔬 菜 所 含 的 少量 碳水 化 合 物 
会 迅速 累加 。 


淀粉 类 蔬菜 包括 在 地 下 生长 的 芯 菜 。 它 们 可 以 提供 维生素 和 矿物 
质 ， 但 同时 也 会 额外 带 来 大 量 碳 水 化 合 物 。 这 些 蔬菜 包括 土豆 、 红 昔 、 
欢 洲 防风 草根 、 甜 菜根 、 南 瓜 、 山 药 、 苹 涉 、 豌 豆 和 玉米 。 这 些 蔬 菜 不 
是 不 能 吃 ， 而 是 食用 次 数 和 食用 量 不 能 像 非 淀粉 类 蔬菜 那么 多 。 

淀粉 和 非 淀 粉 类 蔬菜 的 平衡 取决 于 你 的 个 人 目标 、 活 动量 和 活动 类 
型 ， 以 及 所 选择 的 碳水 化 合 物 限量 水 平 。 土 豆 和 红 葛 通常 可 以 和 其 他 淀 
粉 类 蔬菜 一 起 《〈 比 如 做 成 士 豆 泥 ) 大 量 食用 ， 甜 菜根 或 怠 豆 则 可 以 每 餐 
少量 食用 。 鉴 于 各 人 情况 不 同 ， 最 好 优先 考虑 碳水 化 合 物 ， 选 择 适 合 自 
己 限 量 水 平 的 类 型 和 食用 时 间 。 

4. 和 脂肪 交 朋 友 

成 功 实行 全 食物 LCHF 生 活 方式 的 头号 障碍 是 脂肪 多 惧 ， 这 是 完 
可 以 理解 的 。50 年 来 ， 人 们 一 直 被 告知 尽量 少 吃 脂肪 ， 尤 其 是 饱和 脂 
肪 。 脂 肪 摄 入 量 不 足 会 导致 两 个 问题 : 你 的 最 终 饮 食 方式 沦 为 低 碳 低 脂 
意味 着 不 敢 吃 太 多 ， 感 到 饥饿 ) 或 者 低 碳 低 脂 高 蛋白 《既然 你 必须 吃 
点 什么 ， 不 妨 通过 提升 蛋白 质 水 平 来 帮 你 获得 饱 腹 感 ) 。 过 量 摄 入 蛋白 
质 会 引发 一 个 问题 : 过 量 和 蛋白 质 会 被 肝脏 代谢 为 葡萄 糖 一 一 没 错 ， 是 糖 
分 ! 这 会 适得其反 ， 等 同 于 摄 入 高 碳水 。 


要 吧 多 少 和 什么 关 型 的 脂肪 ? 


你 应 该 吃 多 少 脂 肪 取决 于 两 件 事 : 你 的 总 体 目 标 和 每 日 能 量 总 需 


求 。 每 个 人 的 能 量 需 求 各 不 相同 ， 是 由 体形 、 吴 体 成 分 和 每 日 运动 〈 是 
偶然 活动 还 是 正式 锻炼 ) 决定 的 。 遗 憾 的 是 ， 并 不 存在 像 碳水 化 合 物 情 
形 的 “脂肪 处 方 "。 我 的 建议 是 在 每 顿 饮 中 加 入 或 多 或 少 的 脂肪 ， 其 份量 
应 足以 让 你 获得 饱 腹 感 ， 并 能 保证 你 在 下 次 用 和 餐 之 前 不 需要 吃 零食 。 这 
需要 试 错 : 倾听 你 的 号 体 ， 确 定 真 正 适 合 你 的 摄 入 量 。 

以 下 是 LCHEF 推 荐 摄 入 的 10 种 优质 脂肪 ， 包 括 脂肪 类 型 或 脂肪 来 
源 。 
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橄榄 油 和 调味 橄榄 油 富 含 植物 性 单 不 饱和 脂肪 和 抗 氧 化 剂 ， 是 优质 
尽 饪 脂肪 ， 也 是 在 沙拉 蔬 末 饮食 中 增加 脂肪 含量 的 绝 佳 途径 。LCHF 主 
张 自 制 沙拉 着 ， 而 不 要 购买 含有 廉价 植物 油 的 商业 沙拉 酱 。 

无 论 使 用 哪 种 训 饪 油 ， 加 热 时 都 不 应 超过 其 油烟 点 ， 即 油料 开始 分 
解 、 燃 烧 并 破坏 食物 美味 的 温度 。 橄 榄 油 可 用 于 高 温 训 饪 ， 但 这 取决 于 
油料 本 身 的 质量 ， 品 质 较 高 的 油烟 点 也 高 。 


椰子 油 


由 于 结构 稳定 ， 椰 子 油 也 适用 于 高 温 有 页 饪 。 椰 子 油 含有 大 量 饱 和 脂 
肪 ， 在 目前 充斥 着 矶 水 化 合 物 和 糖分 的 加 工 食品 饮食 背景 下 ， 如 果 被 大 
量 使 用 ， 必 然 会 引发 健康 问题 。 但 在 LCHF 饮 食 方 式 中 ， 你 所 食用 的 是 
未 经 加 工 的 全 食物 ， 其 本 号 就 包括 饱和 脂肪 和 其 他 类 型 脂肪 〈 不 含 反 式 
脂肪 ，， 因 此 椰子 油 是 适用 的 。 如 果 你 不 想 混杂 椰子 味 儿 ， 可 以 使 用 无 
味 椰子 油 有 页 饪 食物 ， 也 可 以 使 用 普通 的 椰子 油 自 制 无 谷物 的 格 兰 话 拉 共 
麦 卷 ， 以 增加 椰 香 。 


椰子 产品 
添加 椰 浆 或 椰 奶 是 给 早餐 增加 脂肪 摄 入 量 的 捷径 ， 方 式 可 以 是 加 到 


果 奶 里 ， 或 者 酒 在 酸奶 和 无 禁 质 燕麦 卷 上 。 在 咖 嘿 末 中 添加 椰子 产品 能 
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牛 油 果 


牛 油 果 富 含 昔 养 ， 是 增加 沙拉 菜 中 脂肪 含量 的 最 有 效 方式 ， 也 是 单 
不 饱和 脂肪 的 丰富 来 源 。 它 们 还 构成 了 牛 油 果酱 的 基础 。 
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根据 不 同 的 处 理 方式 ， 它 们 的 脂肪 含量 可 以 达到 70%~80%。 它 们 
如 此 美味 ， 能 让 你 欲罢不能 。 尽 管 脂肪 有 好 处 ， 但 如 果 不 加 小 心 ， 你 或 
许 会 食用 过 量 。 
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容易 用 强力 搅拌 机 目 制 。 
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不 用 再 去 选择 脂肪 含量 最 低 的 奶酪， 所 有 类 型 的 奶酪 都 可 以 用 ， 包 
FRAY EEE RAC AT RL” EY te CW. Fy ip He WG FS PR 
们 都 能 提供 适量 脂肪 ， 还 能 提供 蛋白 质 和 钙 。 


奶油 


无 论 直 接 倒 入 还 是 搅拌 ， 原 味 奶 油 都 能 把 一 杯 奖 果 变 成 一 道 美味 可 
口 的 正餐 或 点 心 。 可 答 试 用 浓 笛 的 奶油 或 马 斯 卡 彩 奶 酷 和 浆 宁 一 起 冷 
冻 ， 制 造 出 几乎 和 冰 激 竣 一 样 的 形态 。 奶 油 还 可 以 添加 到 冰 沙 、 炖 菜 或 
咖啡 里 ， 有 助 于 你 获得 饱 腹 感 。 


黄油 


适合 喜 饪 。 将 融化 的 黄油 淋 在 蔬 汪 上， 可 以 为 菜品 提 味 。 


肥 肉 


没 错 ， 再 也 不 需要 在 厨房 里 或 吃饭 时 寻找 最 瘦 的 肉 块 ， 或 者 将 肥 肉 
剔除 。 现 在 可 以 摆脱 负 徘 感 ， 尽 情 享 用 酥脆 的 鸡 皮 和 烤 猪 五 花 肉 了 ! 此 
外 优质 香肠 (未 填充 淀粉 的 ) 是 增加 脂肪 的 另 一 个 好 途径 。 


要 避免 吃 的 脂肪 


必须 避免 食用 有 反 式 脂肪 。 反 式 脂 肪 是 一 种 不 饱和 脂肪 。 池 运 的 是 ， 
它们 在 自然 界 中 并 不 第 见 ， 而 是 人 为 制造 的 ， 通 常 是 带 包 装 并 经 加 工 的 


面包 房 和 糖果 店 的 产品 ， 对 于 使 用 全 食物 LCHF 饮 食 方式 的 人 不 是 大 问 


jel 


此 外 ， 我 们 也 应 避免 经 过 加 工 的 多 不 饱和 脂肪 植物 油 ， 如 油菜 籽 
油 、 获 花 籽 油 、 大 豆油 和 米糠 油 。 它 们 虽 不 含 反 式 脂 肪 ， 但 生产 这 些 油 
料 所 需 的 加 工程 度 ， 及 其 脂肪 酸 组 成 (如 过 多 w-6 有 脂肪、 过 少 w-3 脂 肪 
我 们 需要 更 多 w-3! ) 容易 诱发 炎症 。 如 果 少 用 这 些 油料 ， 我 们 将 
能 减少 炎症 ， 改 善 健康 。 要 留意 坚果 、 橄 桥 和 鱼肉 饶 头等 想当然 的 “ 健 
康 * 产 品 ， 因 为 它们 往往 会 添加 廉价 的 加 工 植 物 油 。 

5. 正 确 对 待 蛋白 质 

请 记 住 ，LCHEF 不 提倡 大 量 摄 入 和 蛋白。 尽管 重 白 质 这 种 营养 素 有 助 
于 饮 腹 ， 但 过 多 的 蛋白 会 在 体内 转化 成 和 葡萄糖 〈 或 碳水 化 合 物 ) ， 从 而 
违背 低 碳 水 饮食 的 初衷 。 

既然 我 们 仍 需 一 定数 量 的 和 蛋白质 ， 那 么 吃 多 少 才 算 足够 ? 你 自己 的 
和 蛋白质 需求 量 取决 于 你 的 体型 和 构成 、 年 龄 、 压 力 水 平 、 活 动 程度 ， 当 
然 也 取决 于 你 的 目标 。 采 用 LCHF 饮 食 方 式 时 ， 有 两 条 关键 信息 适用 。 


首先 ， 按 大 致 均匀 的 比例 将 乍 白质 摄 入 任务 分 摊 在 全 天 完成 ， 以 确 
你 每 餐 者 能 呈现 一 个 熏 白 质 和 脂肪 饱 腹 组 合 。 


其 次 ， 蛋 白质 食物 的 食用 量 尽 量 不 要 超过 手掌 那么 大 。 比 如 ， 
100~120 克 猪 ( 牛 ) 肉 、 鱼 肉 和 鸡肉 (手掌 大 小 ) 能 提供 大 约 30~35 殉 梨 
日 质 。 


如 果 你 是 一 个 习惯 入 坐 的 人 《我 希望 你 不 是 ! ) 420.8 50/-F 58 
重 标准 摄 入 ， 如 果 你 有 增 肌 需 求 ， 则 按 1.6~1.8 死 / 千 死 体重 或 稍 高 标准 
摄 入 。 那 些 硕 望 生 酮 的 人 需要 更 严格 地 控制 各 白质 摄 入 量 。 每 个 人 的 需 
求 量 兰 别 很 大 ， 但 作为 一 般 规 则 ， 我 倾 癌 于 设 定 一 个 国 值 ， 即 对 应 你 的 
理想 体重 每 千 元 可 以 摄 入 大 约 1.5 死 和 俩 日 质 。 这 并 不 算 多 ， 尤 其 是 你 的 
体重 处 在 较 低 水 平时 。 对 大 多 数 人 来 说 ， 这 肯定 意味 着 要 减少 香 白 质 摄 
入 量 。 如 宋 你 在 采用 LCHF 一 般 准 则 ， 尽 管 不 需要 保持 那么 严格 ， 也 仍 
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豆 科 蔬菜 、 坚 果 、 豆 腐 和 豆 制 品 。 这 些 食物 往往 包含 2/3 的 碳水 化 合 物 
和 1/3 的 香 白 质 ， 因 此 ， 要 想 在 不 影 啊 重 白质 摄 入 量 的 同时 减少 碳水 化 
合 物 ， 对 素食 主义 者 来 说 有 些 困难 。 但 不 是 没 法 解决 。 那 些 食用 和 蛋 类 和 
鱼 类 的 人 会 发 现 这 相当 容易 。 对 于 严格 的 素食 主义 者 来 说 ， 虽 然 难度 更 
大 ， 但 依然 可 以 遵循 这 个 原则 来 执行 。 


如 果 你 食用 过 多 和 蛋白 质 ， 你 最 终 摄 入 的 碳水 化 合 物 之 多 将 会 超 


出 你 的 想象 ， 从 而 违背 遵循 低 碳 水 饮食 的 初衷 。 


6. 基 于 暗示 进食 
LCHF 生 活 方式 能 带 给 我 们 一 个 超 棒 的 体验 ， 就 是 允许 我 们 在 饥 包 B 
时 吃 到 目 然 饱 。 因 为 各 晶 质 和 脂肪 都 能 为 我 们 提供 那 种 “ 饱 足 因 了 于 ”， 而 
且 能 帮 我 们 在 进餐 过 程 中 确认 自己 何 时 已 经 吃 饱 。 
当然 ， 仍 再 注意 的 是 ， 我 们 进食 的 速度 和 环境 会 影响 到 食物 摄 入 
量 。 如 果 吃 得 过 快 ， 我 们 将 注意 不 到 目 己 的 饱 腹 感 ， 可 能 会 吃 得 过 多 。 
在 电视 机 或 电脑 屏幕 前 吃饭 会 忽略 进食 体验 ， 计 目 消 耗 食物 ， 而 不 是 细 
嚼 慢 咽 ， 以 更 用 心 的 方式 享用 食物 。 研 究 表明 ， 无 论 膳 食 成 分 怎样 ， 一 
旦 人 们 注意 力 转移 到 别处 时 ， 往 往 会 吃 得 过 量 。 
.寻求 支持 者 
我 不 或 励 你 单独 实施 LCHF。 尽 管 这 是 一 种 或 许 比较 简单 的 生活 方 
式 改变 ， 你 仍然 需要 通过 建立 一 个 支持 系统 来 实现 这 个 目标 〈 尽 可 能 使 


它 成 为 一 个 顺利 、 轻 松 的 转变 过 程 ) 。 你 需要 来 自家 人 、 朋 友和 同事 的 
支持 。 如 果 能 同时 改变 他 们 的 生活 方式 ， 那 你 的 成 效 肯 定 更 容易 。 


至 于 你 的 朋友 和 同事 ， 你 可 以 尽力 而 为 ， 问 他们 解释 你 的 动机 。 他 
们 一 开始 也 许 不 认同 你 的 选择 ， 但 看 到 美味 食物 和 随 之 而 来 的 好 处 ， 有 
可 能 会 愿意 支持 和 亲自 尝试 LCHF。 


工作 场所 最 让 人 无 条 的 是 定期 时 条 和 同事 喊 你 来 吃 的 高 糖 食品 。 如 
果 这 是 你 三 餐 “ 乐 趣 ” 的 一 部 分 那 还 好 ， 但 如 果 你 的 同事 明白 你 的 目标 是 
什么 ， 那 出 现在 这 些 场合 的 强制 行为 通 第 束 会 减少 。 也 可 以 在 膳食 组 合 
中 加 入 一 些 更 健康 的 全 食物 选项 ， 这 样 你 就 可 以 参与 其 中 ， 而 不 必 在 进 


和 餐 时 违背 自己 的 意愿 。 


最 后 ， 你 还 需要 在 外 出 用 餐 时 寻求 现场 支持 。 如 果 你 心仪 革 个 
品 ， 但 它 含有 碳水 化 合 物 ， 你 只 用 提出 葵 欣 或 者 去 除 碳水 化 合 物 成 分 ， 


许多 人 因为 不 愿 给 人 添 麻 烦 ， 会 选择 不 提要 求 。 请 记 住 : 是 你 掏 钱 吃 

饭 ， 所 以 你 可 以 要 求 想 吃 的 食物 。 不 要 因为 不 想 添 抹 烦 就 照 第 点 末 ， 然 
后 不 惜 把 烤 面 包 剩 在 盘子 里 。 这 意味 着 尽 量 光 盘 ， 并 确保 你 得 到 想 吃 的 
食物 和 更 多 营养 。 许 多 咖啡 馆 和 和 餐馆 都 对 此 习 以 为 疝 ， 乐 意 效 务 。 随 着 
时 间 的 推移 ， 只 要 有 足够 多 的 顾客 提要 求 ， 他 们 就 会 修改 菜单 ， 以 满足 
低 矶 水 化 合 物 顾客 的 需求 。 


如 果 你 的 同事 明 和 白 你 正在 追求 的 目标 ， 那 伴随 吃 早 从 的 强制 行 


为 就 会 减少 。 
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勤勉 是 指 你 应 该 关注 膳食 规划 、 采 购 、 储 藏 、 准 备 和 京 饪 食物 等 
LCHF 生 活 方式 的 各 项 任务 ， 而 不 需要 过 上 度 辛 劳 。LCHF 饮 食 是 一 种 日 常 
生活 方式 ， 而 不 是 “节食 ”或 者 “ 赶 时 晓 *。 一 旦 你 领会 了 相关 准则 和 规 
则 ， 就 去 执行 ， 只 需要 谨慎 监督 自己 的 行动 就 行 。 

为 了 某 个 特定 目标 而 采取 行动 ， 完 成 后 仿 旗 居 训 ， 这 种 做 法 没有 任 
何 意义 。 那 是 “节食 ”而 已 ! 我 们 对 节食 不 感 兴趣 ， 而 是 希望 帮助 你 觉 
悟 ， 手 把 手 交 给 你 促成 观念 转变 的 工具 。 以 保护 牙齿 为 例 ， 你 每 天 早晚 
都 刷牙 ， 这 看 似 很 辛苦 ， 但 这 么 做 是 为 了 保护 牙齿 ， 你 知道 这 很 重 
要 。 “饮食 勤勉 ?同样 重要 : 你 体内 的 每 个 细胞 都 依赖 于 放 进 中 里 的 东 
西 。 努 力 照 顾 好 你 的 细胞 ， 就 能 照护 你 的 健康 。 需 要 采取 的 行动 有 : 进 
行 膳食 规划 、 食 品 店 采购 、 食 品 储藏 、 准 备 饭菜 。 与 其 说 这 些 是 任务 或 
者 苗 差 事 ， 不 如 转变 你 的 观念 ， 将 其 视 为 一 个 机 会 一 一 有 机 会 提前 一 周 
精心 筹备 食物 并 促进 健康 。 请 将 这 些 过 程 固定 为 仪式 ， 这 样 有 助 于 提高 
它们 的 发 生 频 率 。 例 如 ， 在 周 六 出 去 采购 ， 以 确保 冰箱 里 有 足够 的 合适 
食物 。 在 周 日 做 准备 ， 为 下 一 周 制作 食物 。 请 记 住 :如 果 你 不 未 雨 绸 
比 ， 就 只 能 临 渴 据 并 ! 
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谁 都 不 是 完 人 一 一 我 不 是 ， 也 不 苛求 你 是 。 经 验 表 明 ， 在 饮食 方面 
过 于 严格 是 不 可 持续 的 。 我 们 都 需要 “任性 一 回 ”， 而 且 总 会 有 生日 宴 
会 、 周 年 纪念 、 工 作 派 对 、 假 日 狂欢 等 无 法 避免 的 社交 活动 。 指 望 不 沉 
迷 于 “对 LCHF 不 友好 ”的 喜庆 场合 ， 这 种 想法 是 不 现实 的 。 只 需 确保 这 
种 招待 活动 不 过 于 频繁 即 可 。“ 三 餐 ” 规 则 是 应 付 招 竺 活动 的 一 个 法 宝 。 
它 的 原理 是 : 每 周 21 顿 饭 (一 日 三 餐 ) ， 其 中 18 次 LCHF 有 膳食， 其 余 3 次 
可 以 随心 所 欲 。 可 以 吃 甜 品 、 富 舍 碳 水 化 合 物 的 披萨 或 意大利 面 ， 也 可 
以 吃 些 生 日 蛋糕 。 这 完全 取决 于 你 ， 但 至 少 要 选择 你 真正 喜欢 和 想 吃 的 
东西 。 尽 情 享 用 ! 这 三 餐 不 必 列 为 * 必 吃 ?” 的 饮食 计划 ， 而 应 该 视 为 例外 
情形 。 如 果 你 接连 几 周 都 没 碰 到 这 种 场合 ， 并 不 意味 着 你 可 以 用 一 周 时 
间 找 补 回来 ! 与 此 相反 ， 一 定 要 在 大 部 分 时 间 遵 循 LCHF 生 活 方式 和 在 
意外 场合 享用 非 LCHF 友 好 型 食物 之 间 寻 求 平衡 。 

10. 不 仅仅 和 食物 有 关 

LCHF 主 要 涉及 食物 ， 但 LCHF 生 活 方式 却 更 为 全 面 。 我 们 希望 改善 
你 的 健康 ， 所 以 不 要 抽烟 ， 要 减轻 压力 ， 确 保 环 境 整 洁 ， 确 保 最 佳 睡眠 
时 间 ， 还 要 进行 体育 运动 和 日 光 浴 。“ 最 佳 ” 这 个 词 用 在 这 里 非常 重要 ， 
因为 太 少 或 太 多 都 不 好 (当然 吸烟 除外 ， 最 好 戒 掉 〉。 

一 项 针对 3760 名 调查 对 象 的 为 期 7 年 的 研究 表明 ， 最 佳 睡眠 时 间 应 
该 是 男性 每 晚 7.8 个 小 时 ， 女 性 7.6 个 小 时 。 现 代 人 的 睡眠 时 间 很 少 ， 主 
要 原因 是 生活 过 于 忙碌 。 睡 眠 不 足 会 导致 负面 的 健康 影响 ， 肥 有 翌 症 和 慢 
性 疾病 的 风险 也 会 增加 。 睡 眠 不 足 会 刺激 食欲 和 进食 欲望 。 它 还 有 可 能 
导致 胰岛 素 抵抗 进一步 发 展 ， 这 意味 着 你 对 碳水 化 合 物 食物 的 耐 受 度 会 
降低 。 睡 眠 必须 成 为 健康 生活 方式 的 优先 事项 。 这 可 能 意味 着 少 看 一 些 
电视 ， 或 者 比 正 常 时 间 稍 早 一 些 关 灯 。 不 过 ， 过 度 睡眠 也 会 造成 类 似 的 
负面 健康 影响 ， 所 以 你 的 目标 应 该 是 将 近 8 小 时 的 “最 佳 ” 睡 眠 时 间 。 


+ 

运动 是 最 佳 生活 方式 的 重要 组 成 。 和 睡眠 一 样 ， 运 动 效 果 不 在 于 尽 
量 延 长 时 间 和 提高 强度 ， 人 否则 会 给 号 体 带 来 过 度 压 力 ， 容 易 受 伤 ， 并 可 
能 产生 长 期 负面 影响 。 最 佳 运动 时 间 因 人 而 民 ， 最 好 定期 进行 ， 包 括 旨 
在 维护 或 改善 心血 管 健康 的 心率 改善 性 运动 ， 以 及 旨 在 保持 骨骼 和 肌肉 
民 好 状态 的 负重 运动 。 最 后 ， 要 以 轻松 心态 确保 长 期 坚持 运动 。 当 然 ， 
你 的 运动 量 和 运动 强度 取决 于 你 的 个 人 目标 和 状况 。 


适度 的 日 光 浴 是 力 一 个 经 常 被 低估 的 健康 有 利 因素 。 太 阳 的 UVB 能 
使 人 体 生 成 的 维 生 了 系 D 转 化 为 活性 形式 。 活 性 维 生 系 DD 是 一 种 脂 溶性 维 
生 素 ， 对 健康 非常 重要 ， 缺 乏 这 种 维生素 会 导致 骨骼 健康 受 损 。 我 们 都 
曾 补 严重 警告 : 在 太阳 下 骏 师 过 入 会 导致 负面 影响 。 但 我 们 似乎 步 入 了 
另 一 个 误区 ， 我 们 又 露 在 太阳 下 的 时 间 过 少 ， 这 导致 一 小 部 分 特定 人 和 群 
缺乏 维生素 D。 我 们 需要 退 求 安全 的 日 光 浴 ， 让 我 们 晒 太 阳 去 ， 切 记 不 
要 明 伤 ! 


适度 的 日 光 浴 是 另 一 个 经 常 被 低估 的 健康 有 利 因素 。 


开始 


这 是 你 全 食物 新 生活 的 开始 。 它 将 伴随 着 你 旧 生活 的 结束 ， 或 许 还 
包括 一 些 不 良 习惯 和 不 良 食物 。 一 旦 你 掌握 了 系统 性 概念 ， 不 只 是 一 
周 ， 而 是 周而复始 ， 旧 习惯 就 不 太 可 能 卷土重来 ， 而 你 和 你 的 家 人 很 可 
能 成 功 地 改变 了 生活 方式 。 


清理 和 补充 
新 的 全 食物 LCHF 生 活 从 清理 开始 。 包 奢 食 品 不 再 有 藏身 之 所 ， 因 
为 你 现在 已 经 知道 它 虽 然 富 含 碳水 化 合 物 和 糖分 ， 但 实际 上 缺乏 营养 。 
它们 必须 消失 ， 只 管 将 其 扔 挥 。 新 的 厨房 环境 要 围绕 “ 满 冰箱 ， 空 柚 


柜 ” 的 概念 创建 。 有 些 是 厨房 必需 品 ， 但 仅 限 于 下 表 所 列 项 目 。 


满 冰箱 空 橱柜 


冰箱 必 备 食物 


蔬菜 
选择 各 种 不 同 颜色 的 蔬 业 。 始 终 选 择 时 令 蔬 夹 。 


ee a ae 


Slee 全 


K. BE. KA, iy. FAR. 


er 
FEE CAPS) : RL. HIB hb 
“白色 蔬菜 : STE. Ea 
乳 制 品 


菠菜 、 水 田 芥 、 银 甜菜 、 
Pome. AAT. nN 


“ 奶 酷 〈 任 何 类 型 ， 除 了 “塑性 ? 奶 酷 和 加 工程 度 较 高 的 品种 ) 
“全 脂 牛 奶 、 原 味 无 糖 布 腊 酸 奶 、 黄 油 、 奶 油 、 酸 奶油 


肉 和 其 他 和 蛋白质 


A 


， 鱼 和 贝 类 


调料 
SAR, FR. EO. BR 

标签 ， 以 确保 低糖 含量 ， 最 好 自己 制作 ) 

冷冻 室 必需 品 

。 浆 果 组 合 

。 午 肉 、 鸡 肉 、 羊 肉 、 

© BAe 

为 冷冻 上 自制 餐 留 出 空间 。 


橱柜 必需 品 
香草 和 香料 


鱼 、 动 物 内 脏 、 是 


肾脏 


wie. WN (KR EA 
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I. BORE. OSU. Te. SG. MVR. PARE. ear) 


gest Ran 
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油 、 


籽 、 


打 ” 


清除 意大利 面 缸 头 和 香 阁 次 、 水 果 饶 头 、 奶 油 米 饭 、 烤 豆 。 然 后 


清除 面包 、 面 条 《意大利 面 ) 、 米 饭 、 厌 粗 考 粉 、 粒 粒 面 等 包装 食 


调料 

目 行 搭配 各 种 好 油 。 起 初 或 许 昂贵 ， 但 可 以 交 葵 使 用 很 长 时 间 。 
。 BOBO. Fn AR ie i. IS. AP. BR. ee 
Wee. A ARH. mim Bena) 

TARR. Sete. A. CORSE TA, BA Ae HHS 


坚果 和 种 籽 


ET 
奇 亚 籽 、 亚 腑 籽 ; 坚果 黄油 - 花生 无 糖 ) 、 查 仁 或 腰果 仁 


清除 饼干 、 燕 妆 早 餐 棒 、 早 餐 麦片 、 燕 麦 。 
烘焙 和 处 理 项 目 
奋 仁 粉 、 郁 子 粉 、 黑 巧克力 《〈 可 可 含量 70% 或 更 高 ) 、 小 苏 
发 酵 粉 、 木 糖 醇 
杂项 
* 椰 肉 干 、 椰 琴 、 车 前 子 元 
蔬菜 


FA. ZA, AB. RSH. PT. NB LR 
其 他 
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便于 在 冰箱 中 储存 蔬 荣 ， 保 持 新 鲜 冷 藏 状态 。 


膳食 规划 
坚持 全 食物 LCHF 生 活 方式 的 第 一 点 是 轻松 应 对 。 如 何 做 到 ? 很 简 
单 : 提前 安排 ! 
食品 店 采 购 往往 被 当 作 繁琐 而 不 愉快 的 体验 。 还 记得 关于 坚持 
LCHF 的 提议 吗 ? 没 错 ， 就 是 要 让 你 轻松 目 在 地 去 超市 、 荣 店 或 生 鲜 捧 
位 。 为 了 优化 你 的 采购 体验 ， 最 简单 的 方法 就 是 列 出 一 份 购物 清单 。 你 
应 该 花 些 时间 认 真 考虑 膳食 计划 ， 然 后 再 创建 你 的 清单 。 


一 旦 养 成 这 个 习惯 ， 你 就 能 享受 到 LCHF 生 活 方式 的 诸多 好 处 ， 包 
括 : 


. 较 少 压 力 的 购物 体验 。 
. 不 太 昂贵 的 食品 店 每 周 账单 。 

. 不 至 于 在 你 的 购物 车 里 临时 添加 更 多 “额外 东西 ”。 
. 节省 用 于 周 中 采购 的 时 间 和 油 钱 。 

. 不 用 叫 外 卖 或 打包 食物 ， 省 钱 又 有 益 健康 。 

. 减少 “包装 "浪费 ， 更 加 环保 。 


让 你 的 每 周 菜 单 具 有 一 定 灵活 性 ， 从 而 做 到 切实 可 行 。 例 如 : 利用 
食品 优惠 机 会 ， 如 果 你 计划 用 因子 制作 美味 千 层 面 ， 但 茄子 很 贯 ， 小 明 
瓜 是 特价 ， 不 妨 用 小 明 瓜 苦 代 。 研 客 外 卖 食 品 ， 考 虑 将 其 改造 成 LCHF 
版 本 《例如 ， 你 周 初 放 在 冰箱 里 的 一 些 目 制 菜花 米饭 可 以 用 来 搭配 泰国 


或 印度 外 卖 食品 ) ， 或 者 干脆 外 出 就 餐 。 你 也 可 以 让 你 的 家 人 【或 室 
友 ) 参与 膳食 规划 ， 那 会 更 有 乐趣 ， 也 更 能 让 人 接受 。 利 用 类 似 下 文 的 


计划 制作 你 的 清单 。 
吃 自家 菜园 里 的 食材 ， 没 什么 比 这 更 令 人 满足 了 。 
一 周 膳食 计划 
早餐 午餐 晚餐 
鸡 庆 
周一 蔬果 汗 周 日 烤肉 剩 菜 烤 鸡 肉 配 菜 花 奶 酷 和 绿色 
蔬菜 
= we 少 西 兰 
周二 ARH 鸡肉 沙拉 oj 
小 自 菜 
司 三 KR, Bib, BA i AH 牛肉 和 和 牛 肝 肉 丸 配 蔬菜 
RISE 

a) PY ’ ’ 冷 = Bybh 
周 四 7K, Hw, BA 肉 丸 沙拉 SB = Va MH 
周 五 KR, Bi, BA 剩 菜 沙 拉 泰 式 外 卖 配 菜花 米饭 

朋友 聚餐 : 脆 皮 五 花 肉 配 
司 六 ， 蛋 ， 蔬 ; 鱼 沙 忆 
周 7 BA, &, wise 金枪鱼 沙拉 爆 炒 蔬菜 
周 日 BA, &, Bis 鸡肉 沙拉 烤 羊 肉 配 蔬菜 
零食 水 果 ， BIBER, AF, BA, we, 


购物 清单 


肉 : 大 块 鸡肉 ， 牛 肉 ， 培 根 ， 五 花 肉 ， 羊 肉 ， 新 鲜 和 冷 是 三 文 鱼 ， 


金枪鱼 。 


水 果 : AR COTE YA BO. MAE. 

蔬菜 : S640, Wee, Ba, BUN, PRI, PH-Ate, DAK. 

其 他 : fi, "ER, Se, ARWS. 

采购 与 储藏 

尝试 在 你 不 忙 的 时 候 规 划 至 少 一 个 每 周 定期 光顾 的 食品 店 。 不 过 ， 
在 超市 货架 上 ，90% 是 包装 加 工 品 。 而 且 商 家 会 把 相对 便宜 和 "不 健 
康 ” 的 产品 摆 放 在 水 平视 线 高 度 ， 如 果 你 融 着 小 孩 一 起 购物 ， 那 么 多 的 
诱惑 很 可 能 让 你 损失 惨重 。 

你 要 简化 目 己 的 生活 ， 尽 量 到 当地 果蔬 店 采购 《也 会 更 便宜 些 ) 。 
不 易 变 质 食 品 仍然 可 以 从 超市 采购 ， 或 网 上 订购 。 如 果 在 多 个 地 方 购 
物 ， 就 坚持 在 超市 角落 选 购 ， 而 不 要 误 入 中 间 通 着 那个 诱惑 之 地 。 当 
然 ， 那 里 会 有 一 些 你 需要 的 橱柜 配备 食品 ， 比 如 鱼肉 钱 头 和 本 子 油 ， 但 
除非 它 已 列 入 你 的 清单 计划 ， 人 否则 不 要 以 身 涉 险 。 一 定 要 记 住 这 一 点 ! 


现在 ， 你 可 能 认为 一 旦 食材 买 回 ， 将 它们 扔 进 冰箱 和 橱柜 就 可 以 去 
干 其 他 事 了 ...…... 且 慢 !“ 简 化 自己 的 生活 ”流程 的 男 一 部 分 是 花 些 时 间 整 
理 你 的 冰箱 ， 也 就 是 整理 我 在 谈论 橱柜 必需 品 时 提 及 的 那些 储 藏 盒 。 


清洗 蔬菜 ， 将 其 放 入 储藏 例 ， 包 括 除去 包 奢 的 绿叶 蔬菜 或 菠菜 。 将 
菜花 和 西 兰花 切 成 小 块 再 储藏 。 这 么 做 的 话 ， 蔬 菜 的 保鲜 期 至 少 能 延长 
两 三 天 ， 而 且 当 你 打开 冰箱 时 会 感到 芮 心 避 目 ， 井 井 有 条 。 相 信 我 ， 井 
然 有 序 的 冰箱 能 让 你 产生 自豪 感 。 你 的 食物 会 看 起 来 更 加 美味 ， 你 也 能 
更 快 挑 出 方便 当 和 零食 的 全 食物 选项 。 此 外 ， 这 样 也 能 尽量 避免 浪费 。 


入 选 食物 ， 沙 选 食物 


接 下 来 ， 我 将 向 你 展示 一 些 食物 清单 ， 包 括 入 选 食物 、 落 选 食物 和 
偶尔 入 选 食物 。 

我 喜欢 用 这 些 清单 当 快 速 指南 : 

入 选 食物 偶尔 入 选 食物 落选 食物 


可 以 吃 别 吃 


a> 
cr 
cr 


所 有 项 目 部 控 字母 顺序 而 非 好 处 多 少 进行 排列 。 每 一 类 食物 和 饮料 
均 显 示 其 各 目的 食用 份量 和 碳水 化 合 物 仿 量 。“ 灰 色 地 带 ” 不 可 避免 ， 对 
于 自己 列 入 的 某 些 食物 和 饮料 ， 你 或 许 不 太 确定 相关 地 点 、 频 率 或 数 
量 ， 这 是 很 正常 的 。 这 些 决 定 都 取决 于 你 个 人 的 碳水 化 合 物 限 量 水 平和 
个 人 目标 。 尽 管 不 够 完美 ， 或 者 不 够 详尽 ， 但 它 能 指引 你 顺利 开始 。 


应 该 吃 ? 
能 吃 


。 来 自 加 工程 度 最 低 的 全 食物 的 优质 矶 水 化 合 物 ， 如 蔬 末 “众多 
FEE SK) 、 水 果 、 乳 制品 ， 有 时 包括 豆 类 。 
由 最 低 加 工程 度 的 肉 类 、 鱼 类 、 鸡 肉 、 蛋 类 、 和 乳品、 坚果 、 种 
籽 所 提供 的 乍 日 质 。 
。 来 自 加 工程 度 最 低 的 全 动 植物 来 源 的 脂肪 ， 包 括 牛 油 果 、 橄 槛 


油 、 坚 果 、 多 脂 鱼 、 乳 制品 、 椰 子 制品 ， 以 及 肥 肉 、 肉 皮 和 黄油 。 

应 该 小 心 食用 ? 

可 以 吃 

* 经 加 工 的 肉 类 和 奶酪。 

天 然 或 人 工 甜 化 食品 和 饮料 ， 以 及 经 包装 的 “ 低 碳水 化 合 物 ” 燕 

Be TASH 

“ 豆 类 ， 诈 粉 类 蔬 沫 和 高 糖水 果 。 

不 要 吃 ? 

别 吃 

“ 精制 、 加 工 并 含 糖 的 垃圾 食品 。 


。 精制、 包装、 缺乏 营养 并 富 合 碳 水 化 合 物 的 食品 ， 包 括 面包 、 
麦片 、 意 大 利 面 、 米 饭 、 燕 麦 早餐 棒 、 饼 干 等 大 多 数 谷物 。 


能 吃 


不 含 淀粉 ， 新 鲜 或 冷藏 
Bes, + (0.15) 
Fe, (1.158) 
AS, 7 (1.652) 
牛 油 果 (0.6 克 ) 


BS, 熟 (1.9 克 ) 
甜菜 根 ， 生 (5.652) 
西 兰花 , 熟 (0.1 克 ) 
葵 蓝 , 7A (1.058) 
小 白菜 , 熟 (0.4 克 ) 
和 白 胡 桃 , 熟 (7.0 克 ) 
甘蓝 , 熟 (1.1 克 ) 
ZT HRM, 生 ( 3.2 克 ) 
BW, (1.258) 
AShk, (2.358) 
菜花 , 熟 (1.855) 
芹菜 根 , 熟 ( 1.6 克 ) 
大 白菜 , 熟 (0.8 克 ) 
西葫芦 ， 熟 ( 1.0 克 ) 
AS, 生 (1.8 克 ) 
韭菜 , 生 (0.7 克 ) 
黄瓜 ， 生 ( 1.3 克 ) 
fit, 熟 (1.1 克 ) 
HS, £(1.35) 
mis, £ (0.655) 
大 蒜 (1 M=0.5 58) 
草药 和 香料 ( 微量 ) 


羽衣 甘蓝 , 熟 ( 3.0 克 ) 


ai, (2.8 52) 
dE, FA (3.2 52) 
Be, (0.45) 
mea, 生 (0.158) 
KB, (1.258) 
橄榄 (1.3 58 ) 


可 以 吃 别 吃 


Siew, MEISE 使 用 高 度 加 工 的 植物 油 的 任何 
玉米 棒 ， 熟 ( 1 小 杯 或 如 杯 玉 油 炸 蔬菜 

米 仁 = 14.8 克 ) 

TS, FA (13.7 克 ) 

南瓜 , 7&4 (9.9 58) 


防风 草根 , FA (9.7 克 ) 
土豆 , 熟 (10.8 克 ) 
RAM, (20.05) 
Fk, APR (18.7 克 ) 
山芋 , 7 (19.558) 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


FB, 7 (3.052) 
HS, (5.9 52) 
Sh, (1.658) 
银 甜 菜 , FA (2.4 52) 
菠菜 , 熟 ( 1.3 克 ) 
, 1%, 生 (1.5 克 ) 
Wee, (7.15) 
Bin, 4 (2.65) 
SS, (1.45) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


水 果 

能 吃 可 以 吃 别 吃 
苹果 (13.0 克 ) 
杏 , 新 鲜 (4.6 38) 
牛 油 果 , 4 HR (0.558) 
ea on 任何 糖衣 水 果 或 使 用 高 度 加 工 
杯 (4.5 克 ) 植物 油 的 焦 炸 
bk, Me, % AR (10.558) Ae (tee 
椰子 ， 新 鲜 , 4 (1.7 克 ) = 
斐济 果 (1.7 克 ) wien 
Si KE 理 (31 克 ) Ritts, AF, 
sient RMS, HF, ME | 4A (12.4588) 

tS. (9.6 33) 水 果糖 水 链 头 ， 沥 干 ， 

葡萄 柚 ( 11.8 克 ) nak CBS 
BRING ( 8.0 38 ) 


水 果糖 水 罐头 ， 不 沥 干 ， 
% FR (28.9 5) 
Ria, A, 2% (59m) 


柠 模 ，1 小 颗 (10.0%) 
BBS, 1 小 颗 (9.0 克 ) 
柑橘 (8.5 克 ) 
ER, “LH (12.9 克 ) 
AHN, 4% (4.4 克 ) 
油 桃 (11.2 克 ) 

@F (11.03%) 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


木瓜 (5.1 克 ) 

桃子 (9 克 ) 

梨 (19 克 ) 

菠萝 ，% 杯 ( 9.3 克 ) 
李子 (6 克 ) 

Ale, Rit, 2 (15.1 58) 
树 茄 果 (2.3 g ) 
西瓜 ，1 片 (10.9 克 ) 


1 杯 相 当 于 250 毫 升 ， 括 号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


动物 蛋白 质 来 源 
能 吃 可 以 吃 别 吃 
= BRAN. OUR, BRE. SE 
鱼 ， 所 有 品种 in), RIPE 
高 度 加 工 、 油 炸 肉 类 (如 
任何 肉 类 的 优质 培根 和 香肠 ， 加 工 肉 类 ， 培根 、 萨 拉 米 香肠 Re 
( 不 含 款 质 或 乳糖 填充 剂 ) ( 意大利 辣 肠 )、 西 班 牙 辣 肠 、 和 


器 官 肉 类 : AAR, SAR, 心脏 火腿、 香肠 


AB: BMRA, WB. 
鸡 、 火 鸡 ( 留 下 骨架 ， 骨 头 制 
作 骨 汤 ) 

红 肉 : 一 切 类 型 ， 任 意 切 块 
+A. =A. A. KGB. 
肉 、 小 牛肉 、 山 羊肉 

海鲜 : WGN. aR. Aa. 
贝 、 鲍 鱼 、 海 鲜 杂 锦 


所 有 这 些 食物 的 碳水 化 合 物 〈 若 有 ) 含量 都 极 少 ， 因 此 未 列 出 数值 。 
乳 制品 


能 吃 可 以 吃 别 吃 
黄油 (微量) 
可 类 型 

oe HS, ML (微量 ) 调味 牛奶 (12.3 33) 

可 酸奶 ， 原 味 ， 低 脂 无 糖 冰激凌 (21~26 克 ) 
鲜 奶油 ( 3.1 克 ) : 
和 牛奶 ,全 脂 / 生 * (5.7 克 ) (5.358) 酸奶 ， 冷 藏 (18 克 ) 

Spe 酸奶 ， 果 味 ( 原味 )， 低 脂 酸奶 ， 果 味 ( 原味 )， 低 脂 ， 
Wd (4.7 ) 加 糖 (11~17 克 ) 
酸奶 ， 原 味 ， 无 糖 ， 全 脂 “ 
(3~8 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


* 请 注意 ， 如 果 你 是 孕妇 ， 我 们 一 般 建议 你 回避 未 经 消毒 (加 工 ) 的 生 奶 。 
非 乳品 
能 吃 可 以 吃 别 吃 
椰子 奶油 ( 3~5 克 ) 
5.4 
椰 奶 ( 1~3 克 ) epg 非 乳 制 奶 精 ， 1 茶匙 (1 克 ) 
无 糖 的 杏仁 乳 isa * 


(0.4%) 豆奶 (4.73%) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
eK 非 乳 制 奶 精 的 碳水 化 合 物 含量 或 许 较 低 ， 但 包含 许多 经 加 工 和 不 健康 的 非 食物 成 


分 。 


坚果 、 种 籽 和 豆 类 * 


能 吃 可 以 吃 别 吃 
黑豆 , 熟 ( 13.4 克 ) 经 加 工 的 种 籽 油 : 
Ail, 生 (5.052) 毛豆 , (7.552) 葵花 好 、 和 葡萄 籽 、 红 人 花 籽 、 
巴西 果 , + (2.9 克 ) 扁豆 , A (13.7 52) 芝麻 籽 
eo, 生 (1.4 克 ) mo, 熟 ( 13.1 克 ) 红豆 , (24.552) 
腰果 仁 ， 生 ( 13.0 克 ) 小 扁豆 , 熟 ( 10~13 克 ) MS, (23.358) 
奇 亚 籽 ，1 汤匙 (6 克 ) GE (6.2 52) mK, ZA (20.7 5) 


豆腐 , (0.7 5) 


FRM, 7 (21.6 5) 


能 吃 可 以 吃 


亚麻 籽 ，1 汤匙 (0.5 克 ) 
夏威夷 果 ， 生 ( 3.2 克 ) 
Ro, +, RF ( 3.2 克 ) 
坚果 黄油 ，1 汤匙 ( 0.5~4 克 ) 
山 胡 桃 ， 生 (11.0 52) 
松 籽 ， 生 《10.6 克 ) 
开心 果 , 4 (8.9 52) 
南瓜 籽 ，1 汤匙 (1.6 5) 
芝麻 籽 ，1 汤匙 (0.7 5) 
葵花 籽 ，1 汤匙 (0.6 克 ) 
核桃 ， 生 (2.3 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


别 吃 


* 豆 类 的 碳水 化 合 物 含量 差别 很 大 ， 所 以 要 注意 你 的 摄 入 量 。 


脂肪 与 食用 油 
能 吃 可 以 吃 
牛 油 果 油 
黄油 
椰子 油 大 麻 籽 油 
ASH 花生 油 
猪 油 芝麻 油 
夏威夷 果 / 其 他 坚果 油 
fH 


别 吃 


高 度 加 工 的 植物 油 : 
油菜 籽 油 、 葵 花 籽 、 
米糠 油 、 大 豆油 、 玉 米 油 、 
葡萄 籽 油 、 红 花 油 、 棕 榈 
iH (环境 原因 )、 人 造 黄油 


所 有 这 些 食物 的 碳水 化 合 物 〈 若 有 ) 含量 都 极 少 ， 因 此 未 列 出 数值 。 


调料 和 将 汁 * 


能 吃 可 以 吃 别 吃 


蒜泥 蛋黄 着 ， 橄 榄 油 调制 
(1.158) 

椰 奶 / HB, 2 FR (2~3 be) 
INE (1.0 58) 


BAB (0.8 
baking 商用 高 糖 蒜泥 蛋黄 酱 ， 或 含有 


ete / RIES (0.3 42) 
油 的 蒜 ; mn 
Bee, ames, ge ”信物 油 的 蒸 泥 重 黄 普 ( 见 


前 文 ) 蜂蜜 ( 16.5 克 ) 
.2~ 
oo Meee (6.3 克 ) 薄荷 果 着 ( 10 克 ) 
os 4 nese ( 1~3 克 ) SARS, 1% ( 26 克 ) 
ER BK ( 1~7 克 ) 糖浆 (11.455) 
WF (0.73) 
eons 番茄 果 桨 ( 2~7 克 ) 
由 好 油 调制 的 沙拉 桨 Riie, 商用 (4 克 ) 
( 见 上 文 和 醋 ane 
ABE (1.253) 
SARS (0.253) 
醋 (0.1 53) 
FARK (1.7382) 
se ( 3.1 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 

** 关于 调料 的 忠告 : 尽管 很 多 调料 和 痪 汁 的 碳水 化 合 物 含量 很 低 〈 如 蓝 纹 奶 酷 、 凯 
Bom, BAA. RAMA, BAAS) ， 但 商店 供应 的 品种 往往 由 芥 籽 油 、 黄 
花 油 等 加 工 植物 油 调制 而 成 。 要 找 仅 含 橄榄 油 的 调料 ， 或 者 尝试 自己 制作 。 


饮料 
能 吃 可 以 吃 别 吃 
天 果汁 饮料 ， 浓 缩 糖 浆 
: 2 汤匙 (17.5 克 ) 
， 健 怡 饮料 (0 克 ) 能 量 饮品 (21.4 克 ) 
健 怡 汽水 (0 克 ) 调味 牛奶 ( 19.7 55) 


水 ， 无 气泡 或 有 气泡 (052) 果汁 (16~23 克 ) 


软饮料 (22.5 克 ) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


酒精 ** 


能 喝 可 以 喝 别 喝 


红 / 白 葡萄 酒 , 1 杯 , 100 毫 ”啤酒 , 1x340 毫 F HR (10~ 
Ft (0~2.6 53) 15 52 ) 

烈性 白酒 ( 威士忌、 伏特 加 FRB, 1 x 330 SHH (8.3 
酒 、 朗 姆 酒 )，30 毫升 (0 克 ) Fe) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
* 记 住 ， 酒 精 是 一 种 毒素 ， 也 是 一 个 无 营养 卡路里 来 源 ， 所 以 通常 要 保持 较 低 的 总 
体 摄 入 量 。 


甜点 * 

能 吃 可 以 吃 别 吃 
黑 巧 克 力 : 55% 可 可 ，2 块 ， 
20 克 (1~10 3%) 
黑 巧 克 力 : 70% 可 可 , 2 块 ， 巧克力 : 牛奶 或 其 他 品种 ，2 糖 块 ， 如 10 粒 小 果冻 豆 
20 克 (7~9 克 ) tk, 2058 (11~15 52) (10.3 3% ) 
黑 巧 克 力 : 85% 可 可 , 2, ABOBB (OR) 2 个 果冻 蛇 ( 40 克 ) 
20 53 (5~8 5) 
黑 巧 克 力 : 90% 可 可 ，2 块 ， 
20 克 (4~6 3%) 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 
* 垂 点 均 侈 高 糖 。LCHF 生 活 方式 的 一 项 要 求 就 是 改变 嗜 甜 口味， 所 以 要 限制 总 体 摄 
入 量 。 


甜 味 剂 


ae 
ot 


可 以 吃 别 吃 


人 造 甜 味 剂 : 阿 斯 巴 甜 、 无 糖 
S | 3 、 他 
APRA AY: 甜 叶 菊 、 木 糖 醇 HH AOKMBRE. = SUREHE 


所 有 这 些 食物 的 碳水 化 合 物 〈 若 有 ) 含量 都 极 少 ， 因 此 未 列 出 数值 。 


杂项 


能 吃 可 以 吃 


日 本 魔芋 面条 ( 无 碳水 化 合 ”无 碳水 化 合 物 蛋白 质 棒 ，1 条 
物 ， 由 亚洲 纤维 类 蔬菜 制 成 ) (4~6 克 )， 注 意 隐 含 的 碳水 化 
% (1 52) aw 


括号 内 数字 表示 每 份 所 含 的 碳水 化 合 物 克 数 。 


别 吃 


用 高 度 加 工 植物 油 制 成 的 食物 


来 点 零食 ? 


LCHF 基 本 上 意味 着 你 要 和 零食 告别 了 ， 因 为 你 会 更 有 饱 腹 感 ， 不 
会 在 两 餐 之 间 沉 得 饥 钱 ， 但 你 有 时 也 会 发 现 需要 稍微 来 点 什么 。 

LCHEF 的 零食 概念 很 有 意思 ， 因 为 我 发 现 这 种 饮食 方式 的 转变 几乎 
可 以 消除 吃 零食 的 欲望 。 每 餐 的 脂肪 和 香 昌 质 足以 满足 你 的 需求 ， 不 过 
我 承认 有 时 候 吃 零 食 也 并 无 不 当 。 传 统 的 “一 日 三 餐饮 食 方 式 或 许 不 是 
天 天 适用 ， 尤 其 在 周末 ， 你 可 能 想 换 成 吃 零 食 : 只 要 能 从 全 食物 来 源 获 
得 足够 营养 ， 进 食 的 频率 和 时 间 应 该 主要 取决 于 你 的 感觉 和 自身 情况 。 
零食 通常 在 下 面 的 情形 中 适用 : 旅行 或 可 选择 的 食物 不 符合 LCHF 原 则 
时 ; 主 餐 的 脂肪 或 蝇 白 质 含量 不 足 ， 几 个 小 时 后 你 就 产生 饥饿 感 时 ， 局 
强度 健身 之 后 需要 恢复 性 进食 ， 但 还 不 到 主 餐 时 间 。 切 记 ， 在 适应 
LCHF 饮 食 方式 时 ， 要 听命 于 目 己 的 饥 猴 感 ， 确 保 进 食 是 出 于 上 自身 需 
要 ， 而 不 是 由 于 无 聊 、 习 惯 或 者 口 询 。 下 面 会 推荐 一 些 零 食 选项 。 


最 好 的 营养 食品 。 但 请 记 住 ， 不 要 上 净 。 它 们 食用 方 
量 ， 所 以 不 得 不 防 。 


妨 煮 些 鸡 重 ， 或 者 制作 一 些 乳香 松 饼 《〈 见 后 文 < 死 雷 格 的 食谱 ”) ， 以 


HEE 5, FE SAAT AY VE PC Bt Ea 

蔬菜 

用 牛 油 果 沸 、 磨 嘴 豆 泥 、 禁 仁 黄 油 、 奶 油 干 酪 浸泡 一 些 切 碎 的 胡 
Beh. BRILL SEAL. ITS. 

饼干 


享用 后 文中 克 雷 格 令 人 惊叹 的 低 碳 水 化 合 物 食谱 ， 或 将 黄瓜 片 作 
为 “饼干 ”的 基础 ， 点 缀 以 奶酪 、 三 文 鱼 、 牛 油 果 ， 或 者 富 合营 养 的 肝 
i. 

利 荣 

如 果 是 “LCHF 友 好 型 晚餐 ， 那 么 完全 可 以 把 剩 荣 当 作 零 食 ( 鸡 
腿 、 香 肠 、 沙 拉 、 蔬 菜 等 ) 。 

WF 

选择 椰 肉 或 “ 椰 弹 ”( 将 椰 肉 干 混合 成 糊 状 ， 倒 入 模具 或 冰 块 托盘 
中 放 进 冰箱 ， 之 后 存放 在 橱柜 里 ) 是 不 增加 蛋白 质 的 好 方法 。 

干 内 

生肉 干 、 票 内 条、 香肠 和 其 他 干 肉 。 它 们 经 过 一 定 程度 的 加 工 ， 
可 以 偶尔 食用 ， 但 不 能 天 天 吃 。 尽 量 选 择 加 工程 度 最 低 的 种 类 。 

浆果 和 酸奶 、 奶 油 

可 以 选用 你 喜欢 的 任何 水 果 一 一 不 过 浆果 的 碳水 化 合 物 合 量 最 
低 ， 营 养 含量 最 高 。 点 组 以 无 糖 的 原味 希腊 酸奶 或 奶油 。 

奶 栈 


无 论 是 迷你 型 的 芭比 贝尔 干酪 、 切 达 干 栈 、 咸 味 哈 罗 米 干 栈 ， 还 
是 大 块 儿 的 卡 蒙 伯 尔 奶 酷 ， 这 些 震 食 的 核心 部 分 都 是 奶 栈 。 不 过 一 定 
要 注意 食用 份量 ， 否 则 会 导致 胰岛 素 水 平 攀 升 ， 所 以 每 次 只 能 吃 火 崇 


Sh tH BE FEAR 


AS-i +P ERR AT AP At ee ES, ELE PAT Eh i he 
的 机 会 很 多 ， 所 以 要 有 上 所 准备 。 除 了 快餐 连锁 店 、 比 萨 店 和 面包 房 ， 很 
多 地 方 剖 有 一 些 优质 的 LCHF 友 好 型 选项。 外 出 就 餐 并 不 意味 看 茶 种 
程度 的 失控 ， 我 的 意思 是 ， 尽 管 你 不 知道 你 的 食物 是 用 什么 油 亮 饪 的 ， 
但 是 你 可 以 采取 很 多 主动 措施 。 


1 做 功课 

了 解 食物 的 碳水 化 合 物 含量 。 一 旦 弄 清 了 这 些 ， 就 有 可 能 做 出 最 
佳 选择 。 

2 尽管 提要 求 

记 住 你 是 消费 者 。 你 提出 要 求 ， 束 能 得 到 回应 ， 就 这 么 简单 。 


餐馆 式 饮 食 
无 论 你 选择 在 何 时 何 地 用 和 餐 ， 也 不 管 是 要 吃 东方 美食 还 是 西方 美 
食 ， 你 都 能 随时 找到 可 供 享 用 的 东西 。 


外 出 吃 早 餐 


EEE SEAT SR. ESS COO. Ba. PRS). AF 
AA 


AES FARA ose i © FF Se hs Te ll A MER 
RIEU ACA A = ae tt, (EBERRON 


BST. KE SEGEERNCS AE fon Be PER Se NMRA, PR OTT 


外 出 吃 午 餐 


选择 用 橄榄 油 调料 的 蔬 沫 沙拉 、 奶 油 汤 以 及 搭配 秘 菜 或 沙拉 的 传统 
重 日 质 主 餐 ( 即 牛 肉 、 鱼 、 鸡 肉 、 猪 肉 ) 。 为 午餐 订购 如 上 早餐 食物 也 
古 不 错 的 选择 。 不 要 沙拉 面条 、 油 炸 面 包 丁 。 将 含 糖 沙拉 盗 换 成 橄榄 油 


ALAS A 


外 出 吃 上 晚餐 


选择 搭配 秘 菜 或 沙拉 的 蛋白 质 主 餐 。 羊 腿 、 五 伦 肉 和 鲜 鱼 搭配 蔬 沫 
和 沙拉 。 不 要 汉堡 面包 ， 用 长 叶 丙 各 代 痊 。 将 大 米 或 士 豆 泥 换 成 沙拉 或 
HA © AE AH Se PRN WITH BS eh Re BP Ain, WAS MEE: 一 、 
干脆 不 点 ， 二 、 扩 碳水 化 合 物 舍 量 最 低 的 ， 如 不 带 人 饼干 的 奶酪 拼盘 ; 
三 、 遵 循 “ 三 餐 规则 ， 尺 情 圣 用 你 所 扣 的 任何 食物 ， 因 为 这 是 为 数 不 多 
Fi Fi Sy EY Zo 


行 旅 用 餐 
如 果 你 出 门 在 外 ， 需 要 用 和 餐 但 选择 有 限 ， 一 定 不 要 去 吃 服 务 站 的 垃 
圾 食品 ， 或 是 会 让 你 深 感 绝望 的 低劣 烘焙 食品 。 无 论 你 在 哪里 ， 总 有 一 
系列 适合 你 的 正规 选项 。 


便利 店 或 服务 站 


几 袋 原味 的 混合 坚果 ， 几 听 人 金枪鱼 饶 头 、 水 、 共 ， 或 是 加 入 少量 全 
脂 牛 奶 或 奶油 的 咖啡 〈 无 糖 ) 。 


提示 : VALET GRY ER. OR. WBE TEESE ho 


超市 
新 鲜 蔬菜 、 水 果 、 生 的 混合 坚果 、 牛 肉 干 、 无 糖 天 然 酸奶 、 奶 酷 、 
盐水 橄 槛 或 橄榄 油 、 镀 装 鱼 、 冷 肉 。 


提示 : 小 心 预先 制 作 的 沙拉 和 预先 热 烤 的 鸡肉 ， 因 为 它们 通常 用 加 
工 植物 油 和 含 糖 重 黄 桨 制作 。 


外 买 所 示 


选择 
VY 全 食物 
V 蔬 沫 
Vv 沙拉 
VIKR 
v Al 

V ff 

VY 鸡肉 
Vv 
Eee 
Vv URS 
v IK 


V 茶 或 咖啡 
回避 

x 面包 

x BSG 

x EGF 

x 羊角 面包 
x 松 饼 

x 油 酥 面团 
x 煎饼 

x 米饭 

x 面条 

x 预制 餐 
x BK 

x 什锦 麦片 
x 切片 面包 
x 含 糖 饮 料 


ARTA 


无 糖 天 然 酸 奶 、 椰 子 奶油 、 奶 油 、 水 果 冰 沙 ， 蔬 菜 汁 。 提 示 : 小 心 
纯 水 末 饮 料 ， 因 为 会 增加 天 然 果 糖 报 入。 


面包 店 


无 基 材 乳香 饼 、 水 琳 、 共 ， 或 是 加 入 少量 全 月 牛奶 或 奶油 的 咖啡 
(无 糖 ) 。 


提示 : 转 吴 就 走 ， 去 其 他 地 方 找 一 些 优质 的 食物 ! 
面 对 快 餐 (外 卖 ) 


大 型 连锁 快餐 店 


B57. Ate. DURE 

* 低 矶 水 化 合 物 汉堡 包 不 含 面包 ) 搭配 鸡肉 或 牛肉 烧饼 
， 烤 鸡肉 和 沙拉 

“ 炒 鸡 重 ， 不 加 小 面包 或 叶 司 

* 水 、 共 或 加 入 少量 全 脂 牛 奶 或 奶油 的 咖啡 


小 型 连锁 快餐 店 


沙拉 吧 或 三 明治 店 

。 挑选 自用 沙拉 : 蔬 沫 《主要 是 非 诞 粉 类 蔬 沫 ) » WINRAM OF 
牛肉 、 鱼 、 鸡 肉 、 重 ) ， 添 加 脂肪 和牛 油 果 、 奶 栈 ，; 预 包装 希腊 沙拉 

THIS AL fA. mec 

“水 果 沙 拉 配 无 糖 天 然 酸奶 


° eb XS Ae fc fe YD ir 


AHN Ac), MA eee 


日 料 


。 刺身 〈 生 鱼 片 ) 、 紧 菜 沙 拉 、 烤 鸡肉 /牛肉 ， 配 蔬菜 《〈 盖 饭 ) 、 味 
Ms 回避 面条 和 米饭 


10 个 第 见 陷阱 


LCHF 听 起 来 简单 易 行 ， 但 最 聪明 的 人 也 难免 马 失 前 蹄 。 这 里 是 
10 个 最 常见 的 陷阱 。 如 果 你 出 师 不 利 ， 或 者 进展 不 力 ， 不 妨 回 过 头 来 
检查 一 下 这 些 关键 点 。 

1. 片 面 接收 LCHF 信 息 

我 们 试图 传递 明确 信息 ， 但 有 时 人 们 会 选择 性 接收 。 对 于 
LCHF， 有 些 人 只 能 接收 一 半 信 息 ， 想 知道 是 哪 一 半 吗 ? 没 错 ， 就 
是 “ 摄 入 更 多 脂肪 ”。 片 面 接收 信息 ， 在 摄 入 更 多 脂肪 的 同时 不 考虑 减 
少 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 只 能 导致 高 碳水 化 合 物 和 高 脂肪 饮食 ， 即 
SAD 〈 标 准 美式 饮食 ) 。 


本 书 一 直 重 申 ;， HF 与 LC 应 该 并 驾 齐 驱 ， 即 接受 LCHF 生 活 方式 意 
味 着 如 果 你 增加 了 脂肪 摄 入 量 ， 就 必须 同时 减少 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 
不 可 偏颇 。 人 否则 的 话 ， 不 改变 饮食 习惯 ， 你 就 会 陷入 比 之 前 更 糟糕 的 
状态 。 

2. 吃 肉 、 吃 肉 ， 还 是 吃 肉 

无 论 是 将 LCHF 误 解 为 一 种 高 蛋白 饮食 方式 ， 还 是 一 些 人 天 生 喜 
欢 吃 肉 ， 过 度 摄 入 蛋白 质 都 是 一 个 很 常见 的 陷阱 。 蛋 白质 会 在 超过 特 
定 阔 值 后 转化 为 碳水 化 合 物 ， 这 是 我 们 需要 注意 总 体 蛋 白质 摄 入 量 的 
主要 原因 。 鉴 于 我 兽 建议 将 蛋白 质 摄 入 量 尽 可 能 均 摊 在 一 日 三 餐 中 ， 
就 晚餐 来 说 ， 你 的 蛋白 质 配额 不 会 太 大 (巴掌 大 小 ) 。 这 只 是 你 需要 
克服 的 一 个 心理 障碍 ， 只 要 你 的 盘子 里 有 足够 的 脂肪 和 蔬菜 ， 你 不 必 
过 度 摄 入 和 量 白 质 就 能 感到 饱 腹 。 


3. 多 吃 脂肪 

无 论 你 觉得 上 自己 多 喜欢 吃 更 多 脂肪 ， 你 也 无 法 马上 领会 其 中 的 道 
理 。 多 年 来 ， 我 们 一 直 被 告知 要 保持 较 低 的 脂肪 总 摄 入 量 ， 所 以 这 种 
调整 的 确 需要 一 定 程度 的 信任 。 只 要 能 同时 减少 碳水 化 合 物 ， 你 就 会 
没事 。 更 多 相关 内 容 参 见 第 三 部 分 。 脂 肪 过 少 有 可 能 导致 饥饿 ， 所 以 
必须 增加 每 餐 的 脂肪 摄 入 量 ， 直 到 释放 饱 足 信 号 ， 不 让 你 在 两 次 主 餐 
之 后 感到 饥 猴 。 两 餐 之 间 无 饥饿 感 是 一 个 好 兆头 ， 说 明 你 摄 入 了 足够 
的 脂肪 。 

4. 多 吃 盐 

鉴于 我 们 多 年 来 所 接受 的 “ 低 盐 ”信息 ， 你 的 盐 报 入 量 似乎 有 挟 不 
可 思议 ， 这 和 脂肪 的 情况 有 些 类 似 。 但 在 初期 阶段 (第 一 周 或 第 二 
周 ) ， 必 须 补偿 碳水 化 合 物 减少 所 造成 的 暂时 性 电解 质 率 乱 。 如 果 未 
能 增加 盐 摄 入 量 ， 有 可 能 让 你 一 开始 就 感到 有 点 “不 舒服 ”。 请 记 住 我 


的 忠告 。 


5. 热 量 计算 


LCHF 饮 食 在 体内 建 六 了 一 种 更 好 的 激素 互动 机 制 ， 能 让 你 把 脂 
肪 库存 用 作 燃 料 ， 更 好 地 控制 饥饿 感 。 不 过 ， 一 旦 摄 入 的 热量 超过 了 
人 体 使 用 量 ， 那 么 即使 在 LCHF 方 式 下 也 会 寻 致 体重 增加 。 这 种 情况 
不 太 可 能 发 生 ， 因 为 一 来 你 不 会 感到 饥饿 ， 二 来 低 碳水 化 合 物 摄 入 前 
提 下 ， 你 很 难过 度 食 用 有 脂肪。 但是， 一旦 饱 腹 上 暗示 被 忽略 ， 你 本 人 吃 
个 不 停 ， 那 你 一 定 会 超重 。 这 方面 的 一 个 充分 例证 就 是 所 谓 的 “ 健 
康 ” 甜 点 。 很 显然 ， 用 这 些 取代 传统 甜点 里 的 糖 有 可 能 降低 碳水 化 合 
物 售 量 ， 但 这 种 “ 球 待 ” 仍 会 提供 额外 热量 。 无 论 是 至 用 糖 还 是 天 然 甜 
味 剂 ， 球 每 就 是 球 和 等 ， 它 们 的 发 生 频 京 必 须 得 到 限制 。 


6. 为 坚果 着 迷 


我 多 次 提 到 过 这 个 问题 ， 但 坚果 依然 很 容易 被 过 度 食用 ， 值 得 反 
复 提醒 。 尽 管 坚果 是 很 好 的 零食 ， 但 它们 含有 优质 脂肪 和 重 白 质 ， 必 


须 注意 适可而止 。 坚 果 是 高 热量 (卡路里 ) 食品 ， 如 果 为 它 疯狂 ， 你 
很 容易 摄 入 过 多 卡路里 ， 以 至 于 超过 身体 需求 。 由 于 每 个 人 的 需求 量 
不 同 ， 这 方面 并 没有 严格 限制 ， 但 一 般 来 说 ， 每 天 的 合理 摄 入 量 不 应 
超出 人 % 杯 。 

7. 放 弃 提要 求 

外 出 就 餐 时 ， 人 们 经 常 忘 记 或 者 不 好 意思 要 求 将 高 糖 食 物 从 订单 
中 剔除 或 者 换 掉 。 盘 子 里 留 着 这 些 东西 ， 你 难免 抵制 不 住 诱惑 。 受 
协 ， 开 吃 ， 事 后 陷入 自 责 ， 所 以 最 好 把 它 扼 杀 在 萌芽 状态 眼 不 见 ， 
心 不 烦 。 如 果 你 下 次 点 餐 时 发 现 夹带 明显 的 “ 碳 货 ”， 可 以 直接 要 求 撤 
掉 ， 或 者 要 求 换 成 LCHF 友 好 型 "食物 ， 首 选 蔬菜 或 者 沙拉 。 


8.“ 假 冒 ” 食 物 


糖 会 隐藏 在 食品 标签 上 的 各 种 术语 中 。LCHF 方 式 的 一 个 好 处 就 
是 更 容易 解读 食品 标签 ， 因 为 你 要 吃 的 是 全 食物 。 但 你 还 要 留意 在 其 
他 环节 隐匿 的 碳水 化 合 物 。 在 一 个 充斥 着 包装 食品 的 环境 中 ， 货 架 上 
的 一 些 特殊 食品 (比如 来 自 美国 的 “ 低 矶 水 化 合 物 ”燕麦 早餐 棒 〉 未 必 
像 标示 的 那么 低 碳 。 这 种 混 消 大 部 分 源 目 各 国 的 不 同 标识 法 ， 比 如 有 
些 制 造 商 会 在 标签 上 列 出 “总 碳水 化 合 物 ”， 有 些 制造 商 则 会 列 出 “ 兆 
碳水 化 合 物 ”。“ 兆 碳水 化 合 物 ” 是 用 我 们 所 知 的 产品 忌 碳水 化 合 物 含 
量 减 去 纤维 含量 和 糖 醇 〈 甜 味 剂 ) 含量 所 得 出 的 碳水 化 合 物 数值 。 计 
算 依据 是 ， 这 些 成 分 被 认为 是 “不 可 吸收 的 ”碳水 化 合 物 。 

山梨 糖 醇 、 木 糖 醇 、 麦 芽 糖 醇 、 甘 露 糖 醇 等 糖 醇 甜 味 剂 ( 称 
AB TORE”) 也 是 技术 意义 上 的 碳水 化 合 物 ， 只 是 不 能 被 完全 吸收 。 
这 听 起 来 似乎 不 错 ， 但 实际 上 这 些 化 合 物 都 有 一 定 的 血糖 指数 ， 会 导 
致 血糖 升 高 ， 而 你 知道 血糖 升 高 的 后 宁 。 是 的 ， 胰 岛 素 水 平 会 随 之 上 
Fro ATU, 虽然 被 归 类 为 “ 非 影 响 性 ” 矶 水 化 合 物 ， 它 们 其 实 与 食用 碳 
水 化 合 物 有 类 似 的 影响 。 


甘油 《两 三 醇 ) 也 是 一 种 多 元 醇 ， 可 用 作 包 装 食 品 的 垂 味 剂 。 虽 


然 定 称 不 会 导致 血糖 升 高 ， 但 它 可 能 对 一 些 胰 岛 素 抵抗 人 群 产 生 一 定 
影响 ， 所 以 有 必要 对 此 持 怀 疑 态度 。 


聚 葡萄 糖 是 为 一 种 碳水 化 合 物 ， 在 低 卡 路 里 包 沪 食品 中 用 作 填 充 
剂 ， 据 称 对 血糖 影响 不 大 ， 但 仍 归 类 为 碳水 化 合 物 。 


所 以 ， 如 果 一 个 “ 低 碳 水 化 合 物 ” 樵 麦 早餐 棒 被 标记 为 含有 5 克 忌 
碳水 化 合 物 ， 但 接着 叉 载 明 含 有 6 克 纤 维 ， 加 上 8 克 聚 葡萄 糖 、7 克 麦 
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两 条 外 融 信 息 : 

人 

2. 简化 规则 : 选择 全 食物 。 

9. 不 够 务实 

设 定 不 切实 际 的 目标 往往 会 以 失望 告终 ， 减 肥 束 是 一 个 很 好 的 例 
子 。 我 不 止 一 次 看 到 客户 设 定 不 切实 际 的 减肥 目标 他 们 很 多 年 都 
未 曾 达 到 ， 甚 至 作为 成 年 以 后 永远 不 可 能 达到 的 目标 。 我 还 看 到 有 些 
客户 尽管 设 定 了 合理 的 减肥 目标 ， 但 将 其 限定 在 不 合理 的 短期 时 间 框 
架 内 。 人 们 往往 高 估 自 己 的 短期 实现 能 力 ， 同 时 低估 自己 的 长 期 实现 
能 力 。 很 多 事 都 会 随 着 年 龄 、 阶 段 和 环境 发 生变 化 。 成 功 眷顾 的 是 那 
些 务实 和 耐心 的 人 。 菜 些 人 有 一 践 而 束 的 结果 ， 其 他 人 可 能 需要 更 长 
时 间 去 争取 ， 尤 其 是 那些 不 断 反 弹 的 节食 者 。 

10. 无 视 “ 肠 道 本 能 ” 

改变 饮食 方式 的 过 程 意味 着 你 必须 深入 了 解 并 倾听 你 的 身体 ， 注 
意 有 关 是 否 可 以 食用 和 应 该 何 时 食用 的 提示 。 此 处 的 提示 是 : 如 果 你 
不 耐 受 某 种 食物 ， 先 别 吃 ， 然 后 转 而 从 替代 食物 中 获取 营养 素 。 


你 比 任 何人 都 更 了 解 目 己 的 身体 ， 所 以 要 杀 目 发 现 哪些 是 适合 目 己 


Ne, WEEN GA) 。 

如 果 你 不 能 确定 ， 请 寻求 资深 营养 专业 人 士 的 帮助 。 要 在 饥饿 时 进 
食 ， 哪 怕 发 现 自己 的 食欲 比 采 用 LCHF 之 前 有 所 变化 。 对 于 某 些 人 来 
说 ，LCHF 饮 食 有 助 于 间歇 性 禁 食 (IF) 。 尽 管 我 通常 不 为 别人 开具 
IF“ 处 方 ”， Frauen AV iam 。 只 要 你 获得 了 所 需 营养 ， 也 
达到 了 自己 的 目标 ， 那 么 偶尔 错 一 餐 没什么 大 不 了 。 要 倾听 你 的 身 
体 ， 听 从 它 的 要 求 。 


酒精 呢 ? 


首先 要 说 的 是 ， 酒 精 可 以 融入 你 的 LCHF 生 活 方式 和 整体 健康 。 这 
只 是 一 个 细节 问题 。 

酒精 (尤其 是 红酒 ) 可 以 预防 心脏 病 的 说 法 或 许 有 些 道理 ， 但 它 确 
实 会 造成 危害 ， 即 便 是 少量 的 。 所 以 ， 从 对 心血 省 健康 带 来 的 好 处 和 人 危 
害 相 比 ， 最 多 算 中 性 ， 但 更 偏 癌 有害 。 酒 精 是 无 营养 卡路里 的 来 源 ， 在 
营养 方面 儿 乎 起 不 到 作用 。 酒 精 还 会 影响 睡眠 质量 ， 而 良好 的 睡眠 古 生 
活 质量 得 到 保证 的 前 提 ， 它 与 LCHF 营 养 在 最 佳 生活 之 旅 中 携手 而 行 。 

当然 ， 它 并 非 一 无 是 处 。 酒 精 有 助 于 人 们 放松 心情 ， 也 是 一 种 社交 
润 谓 剂 。 对 于 许多 人 来 说 ， 酒 精 是 人 生 的 乐趣 。 我 们 很 乐于 和 家 人 或 朋 
友 饮 上 一 两 杯 红酒 ， 这 样 可 以 联络 感情 、 放 松 心 情 ， 从 而 减轻 压力 。 这 
方面 的 积极 作用 不 应 被 打折 。 如 果 你 尚未 尝试 ， 我 不 主张 你 去 饮酒 ， 如 
打 你 只 是 少量 饮酒 ， 并 且 真 的 有 助 于 改善 生活 ， 我 也 不 主张 就 此 放弃 。 
不 过 ， 我 确实 要 豆 励 你 每 周至 少 要 争取 三 四 天 不 沾 酒 。 

在 最 初 的 脂肪 适应 过 程 中 ， 我 建议 一 两 周 内 先 别 饮 酒 ， 直 到 你 的 号 
体 适 应 新 的 脂肪 燃烧 状态 。 然 后 再 逐渐 恢复 少量 饮酒 习惯 ， 这 样 仍然 不 
会 耽误 实现 你 的 目标 。 此 外 ， 你 也 许 会 注意 到 目 己 对 酒精 耐 受 度 有 所 降 
低 ， 所 以 一 定 要 小 心 。 


一 些 推荐 的 酒精 来 源 
与 糖分 混合 的 烈性 白酒 是 最 能 提升 碳水 化 合 物 水 平 的 饮料 。 要 回避 
烈性 白酒 ， 用 苏打 水 〈 新 榨 的 酸 橙 或 村 檬 ) BRINE DCR 


啤酒 押 含 的 碳水 化 合 物 来 自发 芽 谷 物 在 发 酵 过 程 中 残留 的 麦芽 糖 。 
低 碳 水 化 合 物 啤酒 的 碳水 化 合 物 含量 较 低 ， 这 是 一 个 不 错 的 临时 选项 ， 


但 不 要 以 为 它 的 碳水 化 合 物 含量 低 就 可 以 多 喝 。 低 碳水 化 合 物 啤酒 的 酒 
青 含 量 未 必 就 低 ， 而 且 仍 会 含有 来 自 酒 精 本 身 的 大 量 卡路里 。 啤 酒 中 的 
酒精 含量 和 碳水 化 合 物 含量 会 有 很 大 差异 ， 所 以 你 要 做 好 功课 ， 认 真 阅 
读 标 签 ! 


红酒 是 经 发 酵 的 葡萄 汁 。 它 起 初 是 一 种 售 糖 水 果 ， 通 过 添加 酵母 菌 
vee hrs ee hen rn aa 
分 转化 为 乙醇 就 会 停止 ， 因 此 它们 比 王 红 的 碳水 化 合 物 含量 更 高 。 不 过 
干 红 的 碳水 化 合 物 含量 虽然 相对 较 低 ， 它 们 仍然 含有 一 定 的 酒精 和 卡 路 
里 。 

烈性 日 酒 有 可 能 含有 六 量 碳水 化 合 物 ， 各 个 品种 之 间 的 含量 也 会 有 
很 大 差异 ， 所 以 要 避免 经 常 饮用 。 

流行 饮品 的 碳水 化 合 物 含量 
让 我 们 检查 一 下 各 种 常见 酒精 饮料 的 碳水 化 合 物 含量 。 
虽然 酒精 通常 不 含 大 量 碳水 化 合 物 ， 但 每 克 酒 精 仍 能 提供 7 卡路里 
能 量 。 至 于 含有 低 碳 水 化 合 物 或 标准 碳水 化 合 物 的 啤酒 ， 其 酒精 含量 通 
en 红酒 则 大 约 为 12%~15%。 苹 果酒 作为 任何 水 果 的 发 酵 果 
汁 ， 其 酒精 含量 通常 为 4%~9% 不 等 ， 烈 性 白酒 的 酒精 含量 同样 差别 很 
大 (15%~98%) 。 


低 碳 水 烈性 


红酒 和 ) = ) 香槟 酒 。 啤酒 ”化合物 苹果 酒 te Ams ite 
啤酒 软饮料 

100 100 100 100 340 340 330 30 毫升 200 30 毫升 

毫升 毫升 毫升 毫升 毫升 毫升 毫升 毫升 


OR 2655 0553 1353 1553 3-75) 8.355 Om 22.95 3-17 
碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ”碳水 化 ” 磋 水 化 
合 物 合 物 合 物 合 物 合 物 合 物 合 物 合 物 合 物 合 物 


胖 教授 


我 喜欢 喝 些 低 碳水 化 合 物 啤 酒 ， 饮 用 量 很 可 能 多 了 些 。 当 我 到 新 
西 兰 科 罗 曼 德 半岛 的 泰 鲁 瓦 海滨 别墅 度假 时 ， 我 主要 喝 低 碳 水 啤酒 ， 
夏天 比 冬天 喝 得 多 。 我 真 的 喜欢 红酒 ， 尤 其 是 来 自 新 西 兰 马尔 堡 地 区 
的 白 苏 维 浓 葡萄 酒 。 

全 食 营 养 学 家 

我 平均 每 周 的 饮酒 量 不 到 两 个 标准 杯 。 除 了 暑假 ， 大 部 分 时 间 都 
是 如 此 。 每 年 我 都 会 到 新 西 兰 北部 的 朗 格 斯 海滩 度 夏 ， 那 里 是 我 最 能 
放松 自己 的 地 方 ， 我 们 会 在 沙滩 上 吃喝 、 钓 鱼 、 潜 水 、 跑 步 、 骑 车 、 
玩 夏 、 唱 歌 、 休 息 ， 终 日 狂欢 。 我 喜欢 口味 怪 怪 的 苹果 酒 、 金 汤 利 、 
英吉 托 和 红酒 。 但 我 目前 为 止 最 喜欢 的 饮品 是 “BBC” 一 一 大 黄油 霞 多 
丽 。 

米其林 大 厨 

膳食 搭配 红酒 或 啤酒 可 以 令 食物 锅 上 添 伦 ， 反 之 亦 然 。 它 通常 能 
让 人 安享 美食 ， 并 营造 一 种 良好 的 交流 氛围 ， 一 杯 白 葡萄 酒 搭配 清淡 
的 猪 牛 肉 和 鱼 类 ， 或 者 一 满 杯 红酒 搭配 丰盛 食物 ， 都 能 将 食物 提升 到 
更 高 层次 。 如 果 你 为 准备 滋润 可 口 的 食物 而 犯愁 ， 不 妨 放松 自己 ， 拱 
配 一 种 自行 挑选 的 饮品 《或 许 不 会 是 时 姆 酒 和 可 乐 ) 。 我 相信 ， 每 餐 
一 种 饮品 不 至 于 让 你 搞 砸 一 整 天 。 


BS: 酒精 饮料 是 热量 来 源 ， 找 到 平衡 点 ， 让 自己 偶尔 放松 ， 但 别 
影响 你 实现 任何 自 呈 目标。 


回答 你 的 疑问 


我 尽 可 能 向 你 提供 有 关 LCHF 生 活 方 式 的 实用 信息 ， 不 过 当然 ， 你 
了 解 的 信息 越 多 ， 越 是 将 它 应 用 于 自己 的 生活 ， 你 过 到 的 问题 就 可 能 越 
多 。 以 下 是 最 经 常 被 提出 的 问题 。 


问 : 我 会 厌食 吗 ? 


LCHF 包 括 很 多 种 食物 ， 你 都 可 以 去 吃 。 本 书 中 提供 了 很 棒 的 食 详 
和 提示 ， 你 只 要 依 计 而 行 ， 做 些 基 本 的 亲 单 规划 即 可 。 我 们 为 此 在 早 、 
中 、 有 晚 三 餐 食谱 中 提供 了 一 些 多 元 化 选项 。 如 果 能 尝试 新 的 食物 和 新 的 
口味 组 合 ， 肯 定 不 会 感到 乏味 。 脂 肪 能 提升 食物 的 口感 ，LCHF 更 能 做 
到 简单 、 多 样 和 美味 。 


问 : 我 的 孩子 可 以 用 LCHF 吗 ? 


当然 可 以 。LCHF 未 必 志 在 减肥 ， 但 肯定 有 益 于 健康 ， 而 且 适 合 
数 人 。 请 记 住 ， 这 并 非 一 种 排除 碳水 化 合 物 的 饮食 方式 ， 而 是 与 传统 推 
存 的 主流 营养 指南 相 比 的 低 碳 水 化 合 物 饮食 方式 。 对 碳水 化 合 物 的 需求 
各 不 相同 ， 你 可 以 选择 或 多 或 少 的 摄 入 量 ， 这 取决 于 你 的 目标 和 你 的 号 
体 反 应 。 


问 : 我 会 换 饿 吗 ? 


通过 在 每 餐 中 摄 入 脂肪 和 点 白质 ，LCHF 可 以 提供 饱 腹 感 ， 这 正 是 
它 的 绝妙 之 处 。LCHEF 饮 食 方式 通常 不 会 让 人 感觉 饥 饿 。 通 过 在 膳食 中 
ASMA, TRIN ANB SE HE fa Ss, PR BSS TEA OLR, Ae 
KEWG, AN i SEE DAE ZARA FEE PD APL 
HRA MA CBR A) 不 够 。 由 于 个 人 目标 不 同 ， 一 些 人 仍然 需 
要 吃 零 食 ， 我 们 就 此 提供 了 一 些 好 选择 〈 见 前 文 ) 。 


问 : 如 采 我 是 素食 主义 者 ， 这 样 能 行 吗 ? 


可 以 。 你 可 能 选择 的 碳水 化 合 物 水 平 取决 于 素食 生活 方式 所 包含 的 
动物 性 食物 CEA) 的 类 型 。 例 如 ， 如 果 你 食用 恒 类 、 鱼 类 或 者 乳 制 
品 ， 那 你 就 不 需要 从 豆 类 等 植物 来 源 〈 天 然 高 碳水 化 合 物 食物 ) ORR 
特质 。 如 采 你 不 吃 任何 重 类 、 鱼 类 或 者 乳 制品 ， 而 只 从 植物 性 食物 中 获 
取 熏 白质 ， 那 你 可 能 需要 摄 入 稍 高 水 平 的 碳水 化 合 物 ， 从 而 降低 香 白 质 
摄 入 过 多 的 风险 。 


问 : 如 宋 我 是 孕妇 ， 可 以 这 样 吃 吗 ? 


可 以 。 不 过 ， 我 主张 在 低 矶 水 化 合 物 的 区 间 内 选择 较 高 的 摄 入 水 
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氧化 剂 和 不 能 从 药片 或 药剂 中 获取 的 植物 化 学 素 。 


问 : 我 可 以 喝 减 肥 软 饮料 吗 ? 


坚 无 疑问 ， 减 肥 软 饮料 比 全 糖 饮 料 更 好 ， 但 它们 含有 人 工 合成 甜 味 
剂 ， 对 人 体 来 说 不 太 好 。 如 果 你 正在 哆 全 糖 软饮料 ， 我 建议 你 暂时 先 将 
它们 换 成 减肥 软饮料 ， 或 代 之 以 水 、 新 鲜 本 榜 汁 汽水 、 酸 橙汁 汽水 等 无 
糖 饮 料 。 


问 : 如 宋 我 不 食用 乳 制品 呢 ? 


如 果 你 不 能 耐 受 乳 制品 ， 那 就 必须 从 其 他 食物 来 源 充 分 获取 蛋白 质 
和 钙 ， 例 如 其 他 类 型 的 牛奶 《〈 如 杏仁 乳 ) 、 镀 装 鱼 《〈 包 括 碎 鱼 骨 ) 以 及 
大 量 的 蔬 染 、 坚 果 和 种 籽 。 另 外 最 好 根据 个 人 情况 ， 确 定 你 是 人 否 需要 在 
膳食 中 添加 矿物 质 补充 剂 。 


问 : 如 果 食 用 太 多 红 肉 ， 会 得 心脏 病 吗 ? 


食用 红 肉 和 患 心脏 病 之 间 并 无 必然 因果 关系 。 红 肉 是 淖 白质 和 微量 
元 系 ( 尤 其 是 铁 和 锌 〉 的 极 好 来 源 。 不 过 ， 我 一 直 建 议 每 天 的 重 日 质 来 
源 应 更 广泛 ， 包 括 鱼 、 鸡 肉 、 猪 肉 和 和 集 类 。 应 该 借 此 机 会 重申 的 是 ， 
LCHF 并 不 要 求援 入 大 量 梨 白质 ， 而 是 要 求 每 餐 报 入 大 约 手 掌 大 小 的 目 
号 需要 量 。 然 而 ， 必 须 谨 慎 对 待 加 工 肉 类 。 尽 管 加 工 红 肉 和 心脏 病 之 间 


也 没有 因果 关系 ， 但 有 证 据 表 明 两 者 存在 关联 ， 防 腐 剂 含量 据 认 为 可 以 
解释 这 种 关联 。 鉴 于 这 种 考虑 ， 必 须 限制 食用 加 工 肉 类 。 


问 : 我 可 以 多 吃 些 脂肪 吗 ? 


可 以 。 不 过 在 采用 LCHF 饮 食 方式 的 人 群 中 ， 大 多 数 人 还 没 食 用 太 
多 脂肪 就 会 有 饱 腹 感 ， 这 是 因为 脂肪 是 一 种 饱 足 性 营养 素 〈 即 它 有 助 于 
你 保持 饱 腹 感 ) 。 如 果 你 听从 上 自己 的 饱 吓 感 ， 而 且 进 食 目 的 仅 限于 为 午 
体 提 供 燃料 ， 你 就 不 可 能 摄 入 过 多 脂肪 。 但 有 时 人 们 设 定 有 严格 的 减肥 
目标 ， 必 须 对 总 体 摄 入 能 量 和 碳水 化 合 物 实施 监测 。 在 这 种 情况 下 ， 如 
果 监 测 不 力 ， 就 有 可 能 食用 过 多 脂肪 ， 因 为 脂肪 热量 密集 ， 粗 心 大 意 会 
导致 超出 总 体能 量 需求 。 此 时 ， 你 需要 一 些 应 用 程序 来 监督 。 


问 : 这 会 危害 我 的 健康 吗 ? 


不 会 。 无 论 从 短期 还 是 长 期 来 说 ，LCHF 生 活 方式 只 能 有 益 于 你 的 
健康 。 食 用 包括 优质 脂肪 在 内 的 富 含 营养 的 全 食物 ， 同 时 减少 (或 排 
BR) 缺乏 营养 蔡 处 的 碳水 化 合 物 食 物 ， 能 够 促进 健康 状况 好 转 。 


问 : 完全 排除 条 种 营养 系 的 饮食 怎么 会 是 健康 的 ? 


必须 认识 到 LCHF 并 没有 完全 排除 茶 种 营养 系 (如 矶 水 化 合 物 )， 
而 是 则 在 选择 包含 该 营养 素 的 最 优质 食物 。 此 外 请 记 住 ， 只 有 脂肪 和 些 
白质 是 人 体 不 能 生成 的 基本 成 分 ， 需 要 依赖 我 们 的 饮食 才能 提供 。 相 
反 ， 碳 水 化 合 物 并 不 是 一 种 必需 营养 物质 ， 人 体 的 生成 量 足以 满足 目 吴 
再 求 。 尽 管 如 此 ， 我 们 还 是 纳入 了 一 些 碳水 化 合 物 食物 ， 如 水 果 、 政 荣 
和 乳 .制品 ， 因 为 这 些 食物 还 能 提供 纤维 、 维 生 素 、 矿 物质 等 其 他 重要 营 


问 : Ji AAR Se Be A eK? 


刷 豆 和 答 豆 都 是 豆 类 ， 这 两 种 营养 物质 它们 通 币 都 可 以 提供 ， 还 可 
以 提供 一 点 脂肪 。 每 种 豆 类 提供 的 营养 成 分 都 不 同 ， 但 一 般 来 次 ， 豆 类 
可 提供 2/3 的 碳水 化 合 物 和 1/3 的 蛋白 质 。 它 们 仍然 是 全 食物 饮食 的 组 成 
部 分 ， 只 是 要 注意 ， 它 们 所 携带 的 碳水 化 合 物 比 其 他 和 蛋白质 来 源 更 多 。 


问 : 我 怎么 知道 目 己 是 人 否 营 养 不 足 ? 


无 论 决定 采取 哪 种 饮食 方式 (高 碳水 化 合 物 、 低 脂肪 、 素 食 主 义 
者 、 严 格 系 食 主义 者 或 任何 其 他 方式 ) ， 你 都 需要 注意 获取 充足 的 营 
养 ， 以 防止 营养 缺乏 。 这 同样 适用 于 LCHF。 大 量 种 类 繁多 的 蕊 亲 ， 以 
及 乳 制品 、 肉 类 《尤其 是 动物 内 脏 ) 、 水 果 、 坚 果 、 种 籽 等 其 他 多 样 化 
食物 ， 你 基本 不 用 担心 缺乏 营养 。 


问 : 我 能 多 吃 鸡 岳 吗 ? 


尽管 每 天 吃 几 个 鸡 便 不 会 有 任何 问题 ， 但 建议 全 天 尽量 有 多 种 重 昌 
质 来 源 ， 这 样 可 以 最 大 限度 地 增加 营养 成 分 。 例 如 ， 如 采 你 早餐 吃 了 鸡 
重 ， 那 你 中 午 也 可 以 吃 ， 不 过 首选 一 种 不 同 的 集 日 质 来 源 。 不 妨 试 试 三 
文 色 ， 它 可 以 为 你 提供 更 多 的 o-3 脂 肪 ， 还 有 牛 羊肉 ， 它 们 能 为 你 提供 
健康 剂量 的 铁 元 素 。 


问 : 如 果 我 突然 淘 望 吃 甜 把 呢 ? 


如 果 在 采用 LCHF 生 活 方式 的 最 初 几 周 产 生 这 种 欲望 ， 那 么 我 建议 
你 “ 咬 紧 牙关 *， 尽 可 能 避免 让 步 。 在 此 期 间 ， 你 的 身体 会 经 历 一 个 戒 糖 
过 程 ， 所 以 自然 会 渴望 吃 糖 。 最 好 的 办 法 就 是 手 过 去 ， 直 到 糖 瘾 真正 消 
失 。 如 果 你 很 适应 LCHF 生 活 方式 ， 但 就 是 淘 户 甜点 (在 一 些 女性 的 经 
期 或 会 发 生 ) ， 那 么 只 要 将 其 纳入 你 的 “三 餐 * 配 额 ， 并 将 其 视 为 一 
种 “款待 ”食物 或 情形 ， 就 可 以 去 食用 。 不 过 必须 记 住 ， 对 碳水 化 合 物 的 
成 瘾 感受 和 习惯 很 容易 反弹 ， 所 以 要 注意 只 能 偶尔 为 之 。 


la]: LCHF 和 原始 饮食 是 一 回 事 吗 ? 


不 ， 它 们 不 一 样 ， 但 LCHF 和 原始 饮食 确实 都 包含 相同 的 全 食物 理 
念 。 原 始 饮 食 方式 未 必 是 低 碳水 化 合 物 的 意思 ， 尺 管 如 果 你 能 遵循 全 食 
物 原 则 ， 最 终 或 许 就 是 这 样 的 结果 ， 但 原始 饮食 并 不 对 水 采 、 蔬 沫 、 蜂 
蜜 和 其 他 天 然 糖 类 的 全 食物 碳水 化 合 物 进 行 限量 。LCHF 涉 及 对 碳水 化 
合 物 限量 ， 但 这 在 很 大 程度 上 取决 于 你 的 目 身 目标 《和 碳水 化 合 物 限量 
水 平 ) 。 一 些 原 始 饮食 理念 排除 了 豆 类 食物 ， 因 为 它们 含有 抗 营养 成 分 
降低 茶 些 体内 矿物 质 的 效用 的 营养 素 ) ， 并 有 可 能 在 特定 人 群 中 引起 
肠 道 相关 问题 。 传 统 的 原始 饮食 方式 也 排除 了 乳 制品 ， 因 为 旧 石 才 时 代 
不 存在 这 种 消费 《除了 婴儿 吃 母 乳 ) ， 而 且 人 们 认为 牛奶 蛋白 会 引发 过 
敏 反 应 、 炎 症 和 自 吴 免疫 性 疾病 。 这 个 观点 并 不 被 所 有 原始 饮食 倡导 者 
认同 。 原 始 饮食 运动 的 最 新 建议 是 : 仅 当 人 们 有 乳 制品 不 耐 受 时 ， 才 可 
以 将 乳 制品 去 掉 。 同 样 ，LCHEF 饮 食 方式 也 包括 全 脂 乳 制品 ， 但 也 主张 
乳 制品 不 耐 受 的 群体 可 以 将 其 去 挥 。 


问 : 我 需要 锻 烁 吗 ? 


定期 锻炼 对 于 保持 最 佳 健康 状态 极为 重要 。 但 LCHF 的 美妙 之 处 在 
于 ， 它 能 让 你 在 无 需 过 多 锻炼 的 情况 下 控制 自己 的 体重 。 结 合 一 些 有 和 氧 
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你 的 肌肉 质量 和 骨骼 健康 。 但 最 重要 的 是 ， 要 将 锻炼 视 为 一 项 有 规律 和 
有 趣味 的 健康 生活 内 容 。 


问 : 我 应 该 服用 多 种 维生素 补充 剂 吗 ? 


不 ， 如 果 能 正确 遵循 LCHF 指 南 ， 你 不 需要 服用 多 种 维 生 系 补充 
剂 。 最 好 每 餐 部 摄 入 适量 的 非 淀 粉 世 灯 ， 以 及 大 量 的 优质 健康 脂肪 和 和 集 
晶 质 ， 这 能 为 你 的 号 体 提供 所 有 必需 养分 。 我 们 通常 需要 确保 我 们 忙碌 
的 生活 方式 不 会 妨碍 食用 最 佳 的 全 食物 ， 从 而 避免 任何 营养 缺失 ， 
LCHF 也 不 例外 。 任 何 类 型 的 补充 剂 都 要 结合 全 面 的 膳食 结构 ， 并 基于 
个 人 情况 进行 评估 。 


问 : 难道 我 不 毅 要 全 谷物 来 实现 最 佳 健 康 状态 吗 ? 


全 谷物 面包 和 谷类 产品 的 确 可 以 提供 纤维 和 维生素 ， 尤 其 是 已 被 证 
明 有 区 于 健康 的 维 生 系 B。 这 一 点 从 未 被 质疑 。 但 我 们 可 以 从 其 他 食物 
来 源 获 取 纤 维和 同类 维 生 系 ， 而 不 需要 摄 入 可 能 降低 体内 其 他 营养 系 效 
用 的 高 负荷 碳水 化 合 物 或 抗 营 养 成 分 。 一 旦 将 这 些 加 工 食品 从 膳食 中 减 
量 或 者 去 除 ， 就 必须 摄 入 各 种 蔬菜 、 坚 果 、 种 籽 和 肉 类 《尤其 是 动物 内 
脏 〉 作 为 蔡 代 ， 以 获取 必需 的 营养 成 分 。 加 工程 度 最 低 而 且 通 常 不 带 包 
装 的 全 食物 包含 维持 最 佳 健康 状态 所 必需 的 所 有 和 营养素， 没 必要 再 纳入 
全 谷物 。 


问 : 如 朱 我 的 运动 量 很 大 ， 还 能 间 循 LCHF 吗 ” 


当然 能 。 许 多 运动 员 《 休 闲 和 竞技 运动 员 ) 都 通过 这 种 饮食 方式 改 


善 了 健康 。 选 择 你 的 碳水 化 合 物 限量 水 平时 ， 必 须 考 虑 运动 的 类 型 、 持 
续 时 间 和 强度 。 尽 管 运动 往往 以 碳水 化 合 物 《〈 或 葡萄 糖 ) 作为 燃料 ， 但 
脂肪 也 是 一 种 出 色 的 运动 燃料 来 源 〈 如 果 不 是 更 好 的 话 ) 。 即 便 是 我 们 
中 间 最 瘦 的 那个 人 ， 可 以 用 作 燃 料 的 脂肪 储存 也 远 远 超过 其 肌肉 中 的 碳 
水 化 合 物 有 限 储 存 。 在 运动 期 间 动 用 脂肪 作为 首要 燃料 来 源 是 一 个 最 佳 
方案 ， 它 只 会 利用 矶 水 化 合 物 来 助燃 高 强度 爆发 力 。 仅 当 你 是 脂肪 燃烧 
者 或 者 “脂肪 适应 者 ”时 ， 这 种 情况 才 会 发 生 ， 如 前 文 所 述 。 


问 : LCHF 是 一 种 流行 的 饮食 吗 ? 


我 们 之 前 讨论 过 这 个 问题 ， 不 过 值得 再 次 重复 。LCHEF 肯 定 不 是 一 
种 流行 的 饮食 ， 它 是 一 个 生活 方式 选项 。 我 不 赞成 时 尚 饮食 或 者 任何 此 
类 饮食 : 推 有 这 种 饮食 意味 着 你 会 在 茶 个 时 候 离 它 而 去 ， 重 拾 你 之 前 的 
饮食 方式 。 我 不 主张 这 么 做 ， 因 为 如 果 你 重 走 旧 路 ， 采 用 LCHF 而 获得 
的 任何 健康 收益 都 将 付 诸 东 流 。 


问 : 这 不 台 是 阿 特 金 斯 饮食 法 吗 ”? 


LCHF 的 确 和 阿 特 金 斯 饮食 法 有 相似 之 处 。 但 阿 特 金 斯 饮食 比较 注 
重 蛋 白质， 不 太 注 重 蔬菜 和 优质 脂肪 。 它 还 推广 阿 特 金 斯 品牌 的 包装 食 
品 ， 如 燕麦 早餐 棒 和 奶 昔 。 相 反 ，LCHF 倡 导 全 食物 〈 即 非 包 装 食 
物 ) ， 尤 其 注重 蔬菜， 并 鼓励 适量 摄 入 和 蛋白质 。 


问 : 可 以 使 用 谷 代 甜 味 剂 ? 


人 造 甜 味 剂 毕竟 是 人 造 的 ， 而 且 LCHF 生 活 方式 的 一 个 主要 概念 就 
古 去 吃 大 目 然 要 我 们 吃 的 食物 。 所 以 ， 尽 管 许多 研究 表明 人 造 甜 味 剂 无 


害 ， 但 我 仍然 不 希望 使 用 它 。 首 先 ， 如 果 想 要 甜 味 ， 你 可 以 使 用 甜菊 糖 
(来 自 植 物 ) 。 其 次 ， 也 许 最 重要 的 一 点 是 ，LCHF 饮 食 理 念 则 在 改变 
你 的 “甜美 味觉， 避免 你 一 直 淘 望 甜点 。 食 用 甜点 会 延长 糖 首 ， 无 论 这 
些 甜 点 是 人 否 真 的 含 糖 。 因 此 ， 最 好 将 任何 甜点 视 为 偶尔 对 目 己 的 亚 符 。 


问 : LCHEF 能 让 我 获得 足够 的 纤维 吗 ? 


能 。 只 要 正确 采用 LCHEF 饮 食 方 式 ， 你 惑 能 获得 更 有 益 的 纤维 《〈 即 
可 浴 性 纤维 ) 。 这 意味 着 要 食用 大 量 世 沫 〈 主 要 是 前 文 列 出 的 非 演 粉 蔬 
菜 ) ， 以 及 一 些 水 果 和 坚果 。 这 些 食物 能 提供 你 所 需要 的 所 有 纤维 。 


只 要 应 用 得 当 ，LCHF 将 惠及 整个 家 庭 。 


第 3 部 分 


你 的 LCHF 新 菜单 


1, AVE LG 

下 面 的 食谱 都 很 直观 ， 也 便于 参考 ， 上 毕竟 食 谱 只 是 纸上谈兵 ， 得 
让 人 把 它 做 出 来 才 行 ! 每 份 食谱 上 都 有 建议 食用 人 数 。 如 果 你 还 要 为 
别人 做 饭 ， 只 需 根 据 实际 人 数 ， 按 比例 增加 食谱 上 的 配料 即 可 。 我 在 
TEP A ER CBA) 和 对 大 家 来 说 更 贴心 的 杯 数 〈 是 数 ) 列 出 了 
配料 用 量 ， 以 便 参 考 。 


LRRD, TEA BIB, BARR BIRR RS CRI) 表示 用 
量 ， 因 为 它 是 基于 容积 的 大 约 重 量 〈 在 餐馆 里 ， 为 了 用 量 精确 ， 我 们 
甚至 会 称 量 液体 的 克 数 ， 而 不 使 用 毫升 数 ) 。 注 意 ， 标 准 量 杯 的 大 小 
可 能 和 你 橱柜 中 的 杯子 不 同 。 对 于 容量 ， 我 们 会 采用 公制 标准 : 1 杯 
HBTS, RAMPS, ARMSTOSH, FF. 


每 部 分 的 菜谱 都 依照 简易 版 、 日 常 版 、 更 具 挑战 版 排列 ， 你 可 以 
做 着 玩 儿 ， 也 可 以 抽 时 间 认 真 照 着 做 。 本 书 的 菜 式 可 根据 个 人 喜好 增 
减 配料 。 熟 悉 这 些 基本 食谱 后 ， 你 将 积累 出 自己 的 拿手 好 菜 ， 将 京 饪 
和 饮食 水 平 提升 到 另 一 个 高 度 。LCHF 是 一 种 生活 方式 ， 也 是 一 种 膳食 
菜系 ， 所 以 必须 热爱 访 饪 才能 充分 理解 一 个 道理 : 你 吃 到 的 最 营养 腾 
食 或 许 就 是 你 为 自己 做 的 饭菜 。 


早餐 


LCHF 能 提供 灵活 多 样 的 早餐 。 有 些 人 早上 更 容易 党 得 饿 ， 我 们 的 
食谱 能 为 其 提供 美味 膳食 ， 即 便 只 想 简单 吃 点 儿 ， 你 仍 能 以 正确 的 方式 
开始 新 的 一 天 。 吃 一 份 冰 沙 ， 或 者 抓 起 一 块 无 皮 乳 和 抹 饼 ， 哪 但 只 是 一 杯 
简易 的 奶油 咖啡 ， 都 预示 着 你 LCHF 生 活 的 美好 一 天 。 


TK BS 

方便 快捷 ， 令 人 惊叹 ， 鸡 蛋 就 是 这 么 任性 。 做 配角 锦上添花 ， 做 主 
角 独 木 成 林 ， 而 且 不 乏 独 家 秘籍 ， 让 我 们 来 进修 鸡蛋 艺术 的 最 新 课程 。 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 1 分 钟 

STEVI): 3~10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.5 克 (2 个 鸡蛋 ) 


炊具 : 

va, vias, Ia), ORK ee 
配料 : 

2 个 鸡蛋 

方法 : 


将 鸡蛋 放 入 锅 中 ， 加 水 至 鸡 皇 上方 几 厘米 处 。 最 大 火 加 热 ， 直 至 沸 


腾 。 关 火 并 启动 计时 右 ， 让 鸡 集 在 热 水 中 均匀 逐渐 降温 。 根 据 个 人 爱好 
设 定时 间 : 10 分 钟 可 以 膨 出 老 鸡 集 ，2 分 钟 可 以 膨 出 非常 嫩 的 鸡 重 ， 我 
发 现 辣 3~4 分 钟 效果 最 好 。 准 熟 的 鸡 蝇 可 以 在 深水 中 冷却 ， 然 后 党 吃 或 
者 留 到 以 后 再 吃 。 存 储 在 冰箱 里 作为 零食 或 者 已 撤 沙拉 等 的 美味 配料 。 


fry AE 

世界 上 的 每 家 酒店 都 会 提前 者 好 一 些 鸡蛋 ， 这 是 为 数 百 人 提供 早餐 
的 唯一 途径 。 哪 怕 只 是 为 家 人 做 饭 ， 提 前 豆 答 包 蛋 也 是 一 个 好 方法 。 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 1 分 钟 

毫 饪 时 间 : 5 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.5 克 (2 个 鸡蛋 ) 


炊具 : 

锅 ， 搅 拌 器 ， 计 时 器 ， 漏 勺 ， 凉 水 贫 《〈 如 有 果 提 前 煮 ) 
配料 : 

1 升 〈4 杯 ) 水 ，50 毫 升 〈 将 近 奴 杯 ) 醋 ，2 个 鸡蛋 
方法 : 


将 水 帮 入 锅 中 者 全 沸腾 。 加 醋 转 小 火 ， 直 人 至 开水 不 再 沸腾 。 在 锅 内 
多 次 搅拌 形成 水 流 ， 这 有 利于 鸡蛋 塑 形 并 防止 其 沉 底 。 将 一 个 鸡蛋 打 入 
水 中 ， 用 漏 勺 再 搅拌 几 次 ， 以 保证 下 一 个 鸡 重 的 塑 形 效 末 。 争 取 在 30 秘 
内 加 入 你 想 要 的 更 多 鸡 集 ， 以 防止 第 一 个 鸡 保 独得 过 久 。 局 动 计时 需 
?分钟 后 检查 鸡蛋 是 否 者 好 ， 考 好 的 鸡蛋 很 软 ， 但 外 形 很 坚固 ， 用 漏 
从 水 中 捞 出 时 不 会 破损 。 


提前 者 荷包 和 蛋 应 分 批 进行 ， 并 应 在 凉水 中 快速 冷却 。 熟 鸡蛋 完全 可 


以 保存 三 天 。 在 沸水 中 加 热 鸡蛋 1 分 钟 ， 可 使 温度 回升 至 100'C。 


炒 鸡 蛋 

许多 讲究 的 餐馆 都 会 要 求 新 厨师 演示 几 种 鸡蛋 基本 做 法 ， 以 此 测试 
他 们 的 技能 ， 因 为 这 能 直接 说 明 厨 师 能 不 能 “下 厨 ”! 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 2 分 钟 

毫 饪 时 间 : 5 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.6 克 (2 个 鸡蛋 ) 


炊具 : 

不 粘 锅 ， 碗 ， 搅 拌 器 ， 锅 铲 

配料 : 

205, (49886) ， 黄 油 ，2 个 鸡蛋 ， 盐 和 胡椒 适量 
方法 : 


将 黄油 放 入 锅 中 融化 ， 调 至 小 火 。 将 碗 里 搅拌 好 的 鸡蛋 ， 倒 入 锅 
中 。 复 火 并 慢 慢 搅 拌 。 鸡 蛋 的 “ 凝 乳 ?应 该 尽 可 能 小 ， 只 者 到 松软 粘 笛 的 
程度 。 因 此 ， 必 须 依 靠 锅 内 的 余 温 完成 训 饪 ， 一 旦 鸡 香 开始 凝固 ， 就 使 
用 小 火 ， 同 时 继续 搅拌 。 加 入 调料 ， 鸡 重 耕 是 太 嫩 ， 再 重新 开 大 火 。 炒 
鸡 重 中 可 以 随便 添加 东西 ， 我 喜欢 最 后 添加 一 把 菠菜 和 番茄 了 了， 让 它们 
看 起 来 更 有 营养 。 


HY a 


传统 的 煎 蛋 卷 方法 非常 需要 技巧 : PASRARVEY, SENS 


代 方 法 简单 得 多 但 需要 用 到 烤箱 或 烤 架 。 
份量 : 1 人 份 
准备 时 间 : 5 分 钟 
毫 饪 时 间 : 6~8 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 4.6 元 
炊具 : 
耐 烤 平底 不 粘 锅 ， 搅 拌 器 ， 硫 ， 锅 铲 
配料 : 
20 克 (4 茶匙 ) 黄油 ，2 个 鸡蛋 ，15 克 〈1 汤 是 ) 你 最 喜欢 的 碎 奶 栈 


( 莫 泽 雷 勒 干 酶 和 切 达 干酪 就 很 好 ) ，100 克 〈1 小 个 ) 番茄 切 丁 ，15 克 
(w% 杯 》 嫩 菠菜 ，50 克 (% 杯 〉 辣 椒 切 丁 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180'C 。 在 平底 锅 里 融化 黄油 。 搅 拌 好 鸡蛋 ， 加 入 锅 
中 。 将 锅 加 热 到 适当 温度 ， 在 下 部 加 热 的 同时 ， 轻 轻 移动 ， 让 生 鸡 蛋 混 
合 物 铺 满 锅 底 。 等 稀 蛋 液 消失 但 煎 蛋 仍然 湿润 时 ， 在 鸡蛋 上 面 添加 馅 
料 ， 将 锅 放 入 烤箱 3 分 钟 。 鸡 蛋 应 烤 熟 ， 不 然 就 每 隔 1 分 钟 检查 一 次 。 如 
果 你 愿意 ， 可 以 将 郁 和 捍 卷 折 起 来 ， 或 者 放 进 柱子 里 。 


TC Be FLEA GH 


它 至 少 可 以 在 冰箱 中 保存 三 天 ， 是 你 在 繁忙 时 随手 拿 来 吃 的 理想 选 
配 上 一 小 份 沙拉 和 一 把 坚果 ， 就 成 了 富 含 营养 的 简易 早餐 。 

份量 : 6 个 大 松 饼 或 12 个 小 松 饼 

准备 时 间 : 15 分 钟 

STEMI: 12 分 钟 

碳水 化 合 物 含 量 : 每 份 3 元 

炊具 : 

不 粘 松 饼 托盘 〈 抹 油 ) ， 烤 盘 〈 如 果 太 薄 就 放 在 松 饼 托盘 下 ) ， 砧 
板 ， 刀 ， 平 底 锅 ， 碗 ， 搅 拌 器 

配料 : 

30 克 (2 汤 是 ) BIH, SOK CAMP) FEAT, 5050 (1) Bea T, 
505 (1-2) 培根 切片 〈 可 选 ) ，5 克 (1 茶匙 ) 碎 香 草 〈 你 手边 可 用 
的 任何 香料 ) ，20 克 (1 大 汤匙 ) 番 前 干 切片 ，5 克 (1 汤匙 ) 烤 松 籽 仁 
(可 以 在 180C 烤 箱 中 烤 制 3 分 钟 ) ， 适 量 盐 和 胡椒 ，6 个 鸡蛋 ，125 毫 升 
CAM) Writ, S05 CQ) SRE CURSE AE HT EAB) ，50~75 
克 中 号 碎 奶 酷 〈 硬 实 的 切 达 于 酷 或 较 脆 的 希腊 软 干酪 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 165'C 。 在 平底 锅 里 融化 黄油 ， 用 中 火 烘 烤 洋 萄 、 蘑 
菇 和 培根 〈 如 果 有 的 话 ) 3~5 分 钟 ， 直 到 它们 失去 水 分 并 开始 焦化 。 关 
火 ， 加 入 香草 、 晒 番茄 干 、 烤 松 籽 仁和 调料 。 将 鸡蛋 打 入 碗 中 措 拌 均 
义 ， 然 后 加 入 奶油 继续 搅拌 ， 并 用 盐 和 胡椒 调味 。 放 入 松 饼 托盘 模 等 份 
量 的 油 前 混合物， 再 加 入 一 些 芝 矿 菜 、 一 点 奶酪 填充 蛋 液 ， 直 到 略 低 于 
松 饼 托盘 顶部 。 将 剩余 奶酪 倒 在 顶部 ， 在 烤箱 内 烘 烤 至 刚刚 凝固 。 这 大 
约 需 要 8 到 15 分 钟 ， 取 决 于 你 的 松 饼 托盘 深度 。 


Hi 


无 皮 乳 蛋 松 饼 可 以 趁 热 直接 吃 ， 也 可 以 冷藏 在 冰箱 里 ， 用 烤箱 加 热 
5 分 钟 食 用 ， 着 急 的 时 候 用 微波 炉 加 热 20 秒 即 可 食用 。 可 以 添加 你 喜欢 
的 任何 丛 代 品 一 一 烟 囊 三 文 鱼 或 其 他 是 鱼 最 适合 ， 尤 其 可 以 在 入 液 中 添 
加 一 勺 辣 根 次 。 


吹 式 早餐 
这 种 快捷 、 美 味 的 早餐 做 起 来 毫 不 费力 ， 利 用 前 一 天 的 剩 菜 即 可 完 
成 。 腌 肉 耐 保存 ， 可 用 期 限 更 长 。 
份量 : 1 人 份 
准备 时 间 : 8 分 钟 
豪 饪 时 间 : 4~10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 16.1 元 
炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 耐 烤 盘 ， 汤 锅 ， 计 时 器 
配料 : 
1 片 低 碳水 化 合 物 面 包 ，30 克 〈 小 片 ) RHE bh, 3058 Ch) Bi 


风 草 根 ，1 个 鸡蛋 ，40 克 〈3~4 片 ) 腌 肉 ( 精 先 火腿、 腊肠 、 五 香火 腿 、 
腊肉 、 意 大 利 腊肉 、 意 大 利 辣 肠 、 西 班 牙 辣 肠 、 培 根 等 ) ，20 克 (一 小 
把 ) 菠菜 ，6~7 殉 橄 桥 ， 半 个 牛 油 果 ，15 克 〈1 汤 匙 ) AME, 2058 C14) 
块 ) 奶酪 ，5 克 〈1 茶 匙 ) 黄油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180C 。 将 低 碳水 化 合 物 面 包 片 放 入 耐 烤 盘 。 将 胡 蔓 
和 防风 草根 (或 任何 剩 菜 〉 挨 着 面包 放 进 盘 内 ， 把 盘子 放 进 烤箱 加 热 
5 分 钟 。 准 备 沸 水 者 和 蛋 或 荷包 和 蛋 。 在 盘 中 捍 放 腌 肉 、 落 亲 、 橄 柳 、 牛 油 
果 、 查 仁和 奶酪 ， 放 入 加 热 过 的 芯 菜 和 鸡 香 。 配 合 加 热 过 的 黄油 面包 食 
用 。 


无 谷物 交 厂 搭配 酸奶 和 效果 


无 谷物 麦片 用 途 多 多 ， 可 用 作 甜 品 配 料 ， 也 可 遵循 本 食谱 ， 配 合 酸 
奶 和 浆果 直接 享用 。 使 用 袋 装 混合 坚果 或 者 从 超市 的 散装 食品 区 抓 取 少 
量 即 可 ， 不 需要 一 次 买 太 多 。 坚 果 价格 比较 贵 ， 但 从 长 远 来 看 ， 批 量 购 
买 可 以 降低 价格 。 记 住 ， 要 尽 可 能 购买 生 坚 果 ， 因 为 有 些 烤 好 的 坚果 含 
有 我 们 避 之 不 及 的 油料 。 

份量 : 大 约 20 份 


准备 时 间 : 10 分 钟 

毫 饪 时 间 : 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 114.850 

炊具 : 

耐 烤 盘 ，2 个 大 盘 ， 料 理 机 或 研 钵 、 研 杆 ， 大 挠 拌 碗 ， 木 勺 ， 储 茂 


配料 : 

200 克 〈12% 杯 ) 杏仁 ，200 克 〈12% 杯 ) KF, 2O0KE (14H) 山 核 
Bk, 20052 (1344) 胡桃 ，200 克 〈1% 杯 ) 澳洲 坚果 ，125 克 (1 杯 ) 亚 
RAF, 20058 CIPS) 南瓜 籽 ，200 克 〈1 杯 ) 葵花 籽 ，200 克 〈22% 杯 ) Hip 
片 〈 切 丝 或 脱水 的 也 可 以 ) , SObE C4) 磨 碎 的 黑 巧克力 (85% 或 更 
ml)» FERBRDE: AK. ASR. SPIT 

单 人 配餐 份量 : 

805, CAM) 天 然 全 月 不 加 糖 酸奶 ，50 殉 〈 了 到 杯 ) 新 鲜 或 冷藏 浆果 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180C 。 在 耐 烤 盘 中 烘 烤 坚 果 5 分 钟 ， 搅 拌 后 再 烧 2~3 
分 钟 ， 使 其 均匀 烤 熟 。 将 坚果 转移 到 大 盘 里 ， 冷 却 10 分 钟 。 将 冷却 的 坚 
果 放 入 料理 机 搅拌 1 秒 钟 ， 直 至 搅 碎 。 将 坚果 倒 入 磋 中 ， 与 种 籽 、 椰 
子 、 巧 殉 力 和 香料 (如 果 使 用 ) 一 起 搅拌 ， 充 分 混合 后 转移 到 储藏 饶 里 
保鲜 。 这 种 麦片 能 在 阴凉 地 方 保 鲜 长 达 1 个 月 ， 所 以 如 果 你 想 要 多 做 点 
儿 ， 根 据 食谱 放大 配料 比例 即 可 。 食 用 时 ， 将 酸奶 和 浆果 盛 进 碗 里 ， 挫 
入 麦片 。 

提示 : 

使 用 烤箱 时 ， 可 以 顺便 为 其 他 食谱 额外 烤 制 一 些 坚 果 。 它 们 可 以 在 
密闭 的 容器 中 保存 长 达 2 周 时 间 。 注 意 不 要 把 腰果 之 类 较 软 的 坚果 烤 


Hay MAE BS Ar aS Fe IC PR 


份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 5 分 钟 

放置 时 间 : 至 少 30 分 钟 碳水 化 合 物 含量 : 14.850 

炊具 : 

碗 ， 搅 拌 器 或 叉子， 砧板 ， 刀 ， 量 杯 

配料 : 

125 毫 升 (w% 杯 〉 禁 仁 乳 或 椰 奶 ，30 克 (2 汤匙 ) 奇 亚 籽 ， 甜 叶 菊 
(或 木 糖 醇 ) 适量 ，40 克 (2 汤匙 ) 天 然 全 脂 不 加 糖 酸奶 ，2 克 〈1 茶 
BE) 可 可 粉 ，15 克 (1 汤匙 ) 混合 坚果 ，25 克 (Ww% 杯 〉 新鲜 (或 冷藏 ) 
浆果 

方法 : 

在 碗 里 添加 牛奶 、 奇 亚 籽 和 甜 叶 菊 。 用 搅拌 器 或 又 子 充 分 混合 20 
秒 ， 然 后 ， 将 混合 物 静 置 10 分 钟 再 次 搅拌 。 盖 上 碗 ， 放 入 冰箱 至 少 30 分 


fH. WRAL AIS a, CE ERIN TB], ECSU. UH RAR TS 
过 稠 ， 可 以 加 少许 水 搅拌 。 


将 天 然 酸奶 和 可 可 淋 入 浓 麦 片 斋 ， 撤 上 可 可 粉 ， 点 缀 坚果 和 浆 宋 。 
喜欢 ， 可 以 谎 加 一 茶 古 杏仁 黄油 。 


i ” 
oe ot bt oe - 


如 采 


绿色 动力 沙 冰 


这 个 绝 佳 方式 能 确保 你 食用 富 含 营养 的 绿色 蔬菜 。 这 个 菜谱 的 配料 
组 合 和 比例 仅 为 建议 ， 如 果 你 喜欢 其 他 绿叶 蔬菜 (或 者 时 令 蔬菜 ) ， 只 
Bei, 


份量 : 2\ 
准备 时 间 : 10 分 钟 


碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11 元 

炊具 : 

砧板 ， 思 ， 手 动 搅拌 器 或 过 式 搅拌 器 

配料 : 

50 克 (1% 杯 〉 浅 菜 ，50 克 (1%)〉 羽 衣 甘 蓝 ，5 克 (1 茶匙 ) 碎 生 
姜 ， 好 个 牛 油 果 ， 允 个 小 黄瓜 ，1 个 去 核 革 果 ，1 个 去 皮 录 办，10 克 〈2 茶 
eo) 南瓜 籽 ，10 克 (2 茶匙 ) 葵花 好， 水 《取决 于 粘 稠度 ) 

方法 : 

将 所 有 配料 混合 在 一 起 搅拌 均匀 ， 必 要 时 加 水 ， 以 达到 恨 好 的 粘 笛 
度 。 


非 第 浆果 沙 冰 


浆果 的 碳水 化 合 物 含 量 较 低 ， 美 味 且 种 类 繁多 。 可 以 使 用 应 季 的 新 
鲜 浆 果 ， 或 者 在 其 他 季节 使 用 冷藏 的 混合 浆果 。 冷 藏 浆果 很 棒 ， 因 为 它 
们 能 改变 口味 ， 为 饮品 市 来 凉爽 感 。 

份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 8 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 12.250 

炊具 : 

Fries, THRE 

配料 : 

30 克 〈4 个 中 等 大 小 ) 草莓 ，30 克 (一 小 把 ) 蓝莓 ，30 克 〈 一 小 
把 ) 7A, 125525+ C4) MW, SORA C3imRt) 7K, 1058 (2K 


eo) 南瓜 籽 ，10 克 (2 茶匙 ) 葵花 籽 
方法 : 
将 所 有 配料 混合 ， 搅 拌 直至 成 沙 冰 状 。 
如 果 是 新 鲜 草 莓 ， 注 意 去 根 。 


Be LTD 5b UK EB 


夏季 的 周末 ， 三 五 好 友 聚 在 一 起 吃 时 午餐 ， 期 待 用 简单 快乐 的 食物 
开局 新 的 一 天 。 拱 配 一 些 浆 果 和 奶油 ， 来 一 顿 问心 无 愧 的 “罪恶 ” 早 
餐 。 再 端 上 预先 准备 的 欧式 早餐 或 是 奇 亚 好 弱 ， 不 必 受 油烟 之 苦 即 可 招 
待 好 朋友 们 。 如 果 你 是 单 人 就 餐 ， 就 把 这 个 菜谱 按 比 减 量 ， 好 好 款待 一 
下 自己 。 

份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 7.4 殉 

炊具 : 

搅拌 器 ， 量 杯 

配料 : 

2002EFt (4h) 奶油 《另行 搅拌 ， 可 选 ) , 8050 (BPR ATA 
块 ， 可 可 粉 含 量 为 85% 或 以 上 ) ，40 克 (3 汤匙 ) MRT, 6255+ (2% 
杯 ) 冷 咖啡 《用 常规 方式 制作 〉， ，7~8 个 冰 块 


方法 : 

将 奶油 、 巧 克 力 和 棒子 混合 搅拌 大 约 10 秒 钟 。 充 分 搅 碎 后 ， 将 混合 
YE) ATES PE Papeete. Fe RH, Dk. tH 
一 开始 就 加 入 冰 块 ， 以 便 融 合 。 


如 果 你 想 用 搅拌 过 的 奶油 进行 点 绥 闭 饰 ， 可 以 在 没 洗 的 搅拌 句 中 进 
行 搅拌 。 


奋 仁 煎饼 搭配 五 花 堵 根 和 马 斯 卡 彭 奶酪 

这 些 煎 饼 在 餐馆 极 受 欢迎 。 这 道 菜 长 时 间 存 放 的 话 味道 更 好 ， 如 果 
在 冰箱 中 保存 ， 可 以 放 上 三 四 天 。 

份量 : 2~3 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

SERIA): 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 4.8 殉 


炊具 : 

硫 ， 挠 拌 器 ， 平 底 锅 ， 鱼 片 ， 大 号 盘 ， 干 净 的 抹布 
配料 : 

10 克 (2 茶匙 ) 橄榄 油 、 椰 子 油 或 黄油 

煎饼 面糊 


100 克 〈1 杯 ) AME, 147094, 6057+ (4 汤匙 ) 7K, 1558 (1G 
jee) se, ZD PAH gp 〈 木 糖 醇 )》 ， 少 许 盐 

佐 料 〈1 人 份 ) : 3 片 五 花 培根 ，15 克 “(1 汤匙 ) BUR, 6~7 
个 装饰 用 浆果 ， 浆 果 泥 


方法 : 
将 所 有 前 人 饼 配 料 搅拌 混合 。 可 以 搁置 10 分 钟 。 中 火 加 热 平 底 锅 ， 加 
入 油 或 黄油 。 将 前 人 饼 混 合 物 站 入 平底 锅 。 剖 饼 的 第 一 面 着 色 时 间 约 为 1 


分 钟 ， 再 快 的 话说 明 锅 太 热 。 将 豆饼 翻 面 ， 忌 饪 时 间 如 前 。 将 前 饼 右 到 
盘子 里 ， 用 干净 抹布 盖 上 抹布 可 以 吸收 若 汽 ， 避 免 融 饼 湿 软 ) 。 用 平 
底 锅 中 火 加 热 培根 ， 直 至 略微 泛 黄 。 将 煎饼 装 盘 ， 放 上 培根 和 马 斯 卡 彭 
Wik, FARRAR AR WR Ee, HM EAR ARE 
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肝脏 富 含 营养 。 本 食谱 在 快餐 中 添加 肝脏 ， 营 养 美味 。 
份量 : 1 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

毫 饪 时 间 : 12 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 8.2 元 

炊具 : 

平底 锅 ， 砧 板 ， 刀 ， 碗 ， 烤 面包 机 


配料 : 

2550 C“ER) YEA, 5058 (10%) 草 菇 或 褐 菇 切片 ，20 克 (2H) 
五 香火 腿 或 和 票 肉 〈 或 五 花 培 根 ) 切片 或 整个 ，10 殉 〈2 和 茶匙 ) 黄油 ，10 
毫升 (2 茶匙 ) 毫 饪 用 椰子 油 、 净 化 黄油 或 橄榄 油 ，80 克 (% 杯 〉 鸡 
At, 3055+ (2 汤匙 ) 奶油 ，50 克 (一 小 把 ) 菠菜 或 白 灼 西 蓝 花 并 留 作 
AUS, Soh CARE) 意大利 松 籽 青 盗 ，10 克 (2 茶匙 ) WBA, 2 
片 低 碳 水 化 合 物 面包 

方法 : 

用 黄油 炒 洋 葡 、 刻 车 、 五 香火 腿 或 愚 肉 ， 中 火 至 水 分 蒸发 ， 配 料 开 
始 焦 化 。 从 锅 中 倒 出 混合 物 ， 刷 锅 后 重新 加 热 。 加 入 毫 饪 油 ， 将 近 冒 烟 
时 加 入 肝脏 。 当 肝脏 一 面 变 成 褐色 时 ， 将 其 翻 面 ， 并 将 洋 萄 、 藤 莫 、 五 
香火 腿 或 天 肉 回锅 。 倒 入 奶油 ， 加 入 菠菜 或 白 灼 西 兰 花 和 意大利 松 籽 青 
桨 。 加 入 晒 番 若干 。 在 烤 面 包机 上 烘 烤 面 包 片 ， 搭 配 烟 一 蘑菇 混合 物 。 
点 绥 其 他 绿色 蔬菜 。 


oh Th, ALAS 

份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

烹饪 时 间 : 20 分 钟 
碳水 化 合 物 含 量 : 10.8 克 (每 份 ) 


炊具 : 
iNest, wZzes, cia, ttPeee, toi, JJ, 0, 
配料 : 


2005 (2H) 你 喜欢 的 香肠 ，4 片 五 伦 培根 〈 可 选 ) ，2 个 番茄 切 


半 ，60 克 〈4 汤 匙 ) SEA BH, 1005% 〈12~14 个 ) 草 菇 ，2 个 鸡蛋 ， 
100% (46) 菠菜 ， 盐 和 胡椒 适量 


Rati 


50 克 《1 小 个 ) FEA, 1550 (Lime) 黄油 ，50 克 《1 小 个 ) 小 胡瓜 / 
oH, SO5E C44Y)) 茄子 ，1 个 鸡蛋 ，15 克 〈1 汤 匙 ) 磨 碎 的 帕尔马 
干 栈 (可 选 ) 


方法 : 
将 烤箱 预 热 至 180C 。 将 香肠 和 塔 根 〈 知 包括 ) 放 入 已 预 热 的 烤箱 
中 ， 耐 烤 盘 的 尺寸 应 能 容纳 所 有 食材 。 


制作 豆饼 的 方法 是 ， 将 洋 柳 擦 雄 ， 放 入 平底 锅 用 贡 油 油 炸 。 将 西戎 
PA PRE, BABA © BETES AI ZK oP 0 EAE PEAS AR iid 
菜 ， 静 置 5 分 钟 和 直至 冷却 ， 加 入 打 雁 的 鸡 重 和 由 和 尔 马 干 酷 〈 知 使 用 ) 。 
充分 混合 ， 调 味 ， 并 静 置 5 分 钟 。 

10~12 分 钟 后 ， 香 肠 将 近 烤 熟 。 将 半 块 的 番 训 挨 厦 香肠 面 朝 下 放 在 
耐 烤 盘 内 ， 用 5 分 钟 时 间 烤 熟 ， 如 有 必要 ， 可 在 盘 中 加 入 少许 黄油 。 的 
拭 平 底 锅 ， 用 中 火 再 融化 一 些 黄油 。 用 勺子 将 一 些 齐 饼 混 合 物 首 进 锅 
内 ， 将 两 面前 至 变色 。 将 做 好 的 煎饼 移 至 耐 烤 盘 中 保温 。 用 少许 黄油 炒 
蘑菇 ， 直 至 开始 变色 ， 然 后 调味 。 再 用 少许 黄油 煎 鸡 重 ， 然 后 调味 。 用 
少许 黄油 将 菠 沫 烘 烤 大 约 30 秒 ， 以 保留 菠 沫 的 部 分 鲜 度 。 从 烤箱 中 取出 
耐 烤 盘 ， 在 盘 中 摆 放 末 大 。 如 果 愿 意 ， 可 以 给 每 人 添加 一 片 低 矶 水 化 合 
物 面 包 。 


DE JE He es Sz 


我 在 奥克兰 的 一 家 法 国 餐 厅 工 作 时 ， 有 次 被 告知 不 要 将 班 尼 迪克 和 蛋 
加 入 早餐 菜单 ， 因 为 它 “ 太 怪异 ”。 尽 管 如 此 ， 通 过 升级 配方 的 面包 部 
分 ， 以 精 选 食材 葵 换 乏味 的 美国 老式 松 饼 之 类 ， 这 道 法 国 经 典 菜品 很 简 
单 就 变 成 LCHF 风 格 。 


份量 : 4~5 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

毫 饪 时 间 : 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 3.5 元 

炊具 : 

UK eh, “Sia, WET, DPR a, tiPeet, kezkan, PRGA, itit 
ats U4] 

配料 : 

2 个 水 煮 重 ，2 片 低 碳水 化 合 物 面 包 ， 或 煎饼 ，8~10 片 〈 每 人 2 片 ) 
培根 〈 肩 部 或 腹部 ) ，100 死 〈3 杯 ) ES, 1550 (liek) 黄油 荷兰 桨 


( 按 4~5 份 ， 每 份 2~3 汤 是 ) , 2OTkT IH, 2ST, SSF (1 茶匙 ) A 
和 葡萄酒 醋 或 苹果 酷 ，15 上 毫升 (1 汤匙 ) 水 ， 盐 和 胡椒 适量 ，5 克 《一 小 
撮 ) 切 碎 的 韭菜 〈 可 选 ) 


方法 : 
者 熟 鸡 蛋 ， 将 它们 留 在 冷水 盆 中 。 


下 面 制作 和 蛋黄 效 ， 将 黄油 倒 进 空 锅 中 。 将 融化 的 黄油 倒 入 饶 子 静 置 
5 分 钟 ， 等 待 黄 油 的 成 油 部 分 浮现 至 上 部 ， 这 部 分 油 将 用 来 制作 荷兰 
酱 。 将 香 芮 、 酷 和 水 加 入 搅拌 贫 。 开 始 搅拌 混合 物 ， 然 后 将 盆子 放 到 爆 
水 壹 上 面 。 亚 中 的 热量 将 缓慢 提高 保 呐 混合 物 的 进度 ， 有 助 于 对 鸡 香 进 
行 高 旭 杀 梢 ， 同 时 可 以 形成 一 层 厚 “沙巴 傈 ”， 作 为 制作 荷兰 次 的 基础 。 

如 果 要 用 重新 加 热 过 的 巩 饼 搭配 班 尼 迪 死 和 皇 ， 要 将 烤箱 预 热 全 
160C 。 


继续 搅拌 集 黄 混合 物 ， 直 至 其 变 稠 ， 触 摸 上 去 有 温 热 感 。 停 止 加 热 
盆子 ， 将 其 放 在 空 锅 上 保持 稳定 。 开 始 搅拌 融化 的 黄油 ， 仅 使 用 其 成 油 
部 分 ， 从 亚 内 以 稳定 流速 将 其 缓慢 倒 出 ， 这 将 花费 大 约 2 分 钟 时 间 。 一 
旦 制作 好 和 荷兰 戎 ， 就 用 盐 和 关 椒 调味 ， 并 加 入 韭 染 《〈 知 使 用 )。 烤 制 低 
碳水 化 合 物 面包 ， 或 在 烤箱 中 重新 加 热 乞 饼 ， 并 放 入 盘 中 。 用 平 确 锅 融 
培根 ， 将 其 放 在 盘子 一 侧 。 将 洲 采 和 贡 油 一 起 放 入 平底 锅 ， 搅 拌 至 出 
水 ， 然 后 调味 并 放 在 吐 司 或 衣 饼 上 面 。 在 沸水 锅 中 再 将 鸡蛋 加 热 60 秒 ， 
然后 用 厨房 纸巾 拭 干 ， 调 味 后 放 到 菠 沫 上 面 。 再 将 培根 放 在 鸡 保 上面， 
可 随意 给 班 尼 迪克 人 梨 加 些 痊 。 


ap: PY ay oA HY Ae 
墨西哥 牧场 主 的 鸡蛋 吃 法 。 辛 辣 可 口 ， 足 以 开启 美好 的 一 天 ， 也 很 
容易 进行 组 合 。 
份量 : 3~4 人 份 
准备 时 间 : 157) 44 
TERI: 2 小 时 《如 果 提 前 备 好 肉 末 ， 只 用 15 分 钟 ) 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.1 克 
炊具 : 


tron ta, tote, JJ; 如果 要 煮 鸡 和 捍 或 炖 鸡 香 : 沸水 锅 ， 搅 拌 
器 ， 计 时 器 和 漏 勺 ;如 果 要 炒 鸡 重 : 平底 锅 

配料 : 

500 克 肉 末 (牛肉 、 猪 肉 、 羊 肉 、 鸡 肉 都 可 以 ) ，1 个 洋葱 ( 切 
Hr), HAE b OCU), UR GME) , Fenn, 356 (4 
Be) 番 前 将 ，5 克 (1 茶匙 ) 辣椒 粉 〈( 如 果 能 吃 辣 ， 可 以 加 量 ) , 3052 
(2 汤匙 ) FEAR, 3050 (Ak) 牛 油 果 桨 ，2 薄 片 低 碳水 化 合 物 面 


包 【〔( 切 成 三 角形 ) ，3~4 个 鸡蛋 〈 每 人 1 个 ) ，30 克 (2 汤 是 ) 酸奶 油 ， 
2056 (/)ER) 切 达 于 酷 〈 磨 碎 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 165'C 。 先 制作 辣椒 肉 末 。 将 肉 末 放 入 锅 中 ， 中 火 训 
饪 ， 将 油脂 炸 出 。 加 入 洋 葡 、 胡 莹 卡 和 大 新。 将 蔬菜 和 肉 混合 京 制 5~8 
分 钟 ， 直 至 开始 变色 ， 而 且 蔬 菜 释 放水 分 。 加 入 饶 头 番 若 、 番 茄 桨 和 状 
椒 粉 (如 果 你 能 吃 辣 ， 可 以 多 加 ) ， 盖 上 锅 盖 者 1~2 个 小 时 。 疗 椒 肉 末 
可 以 提前 很 久 制 作 ， 放 一 两 天 后 口味 更 佳 。 它 也 可 以 冷藏 ， 只 要 你 有 口 
大 锅 ， 就 可 一 次 性 多 做 些 。 

QR RC RE Ke Bi till VE, FY DA aR eB in ee AE Re. TERS RR IG 
{RGR IK = FATAL. FER EER NTT RS ENS, KAR. BD ETA KE AD 
bh. OH RUMAI AA aA, Ea de. PR ee. PROT. SAR AS 
香 ， 将 烤 好 的 面包 放 入 碗 内 。 


fA kos 


一 整 天 都 值得 回味 的 早餐 美味 ， 还 能 充分 利用 你 手边 的 食材 。 
份量 : 1 人 份 


准备 时 间 : 5 分 钟 

烹饪 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含 量 : 3.550 

炊具 : 

带 盖子 的 小 锅 ， 砧 板 ， 刀 ， 沸 水 锅 

配料 : 

60 毫 升 (4 汤匙 ) 奶油 ，60 毫 升 (4 汤匙 ) 7K, 15052 (BAAR 
寸 适中 ) Afi, AhAHAM Ee, 17K, SOFE C4“) 菜花 抓 饭 ， 
7550 (1) 者 熟 的 绿色 蔬菜 (Ete. PAL BS), DPB 

方法 : 

将 奶油 、 水 和 鱼 放 入 小 锅 。 烧 沸 并 调味 。 盖 上 锅 盖 ， 关 火 离 开 ， 放 
BS See. fA, Ae. MPRA, BOER 
用 。 将 菜花 抓 饭 放 入 锅 内 的 奶油 色 液 体 中 ， 再 次 高 温 加 热 1 分 钟 。 加 入 
爆 熟 的 蔬菜 ， 与 抓 饭 一 起 重新 加 热 。 将 鱼 放 在 抓 饭 和 蔬菜 上 ， 放 上 水 者 
重 ， 再 加 调味 料 。 


用 少许 委 呐 根 粉 调味 。 


午餐 


午餐 在 尝试 改变 饮食 习惯 时 很 关键 。 如 果 你 特别 或 忙 ， 可 能 很 难 井 
井 有 条 地 安排 目 己 的 饮食 。 这 些 食谱 会 指导 你 如 何 利用 手边 的 食物 。 新 
鲜 沙拉 、 辫 亲 和 调 料 会 带 给 你 很 多 可 口 的 选项 ， 让 你 无 须 去 餐馆 就 能 吃 
得 很 好 。 


疡 厨 
汤 的 制作 绝对 方便 快捷 。 从 冰箱 中 取出 一 些 食材 ，10 分 钟 之 内 就 
能 吃 上 一 顿 美 餐 。 准备 一 些 合适 的 容器 盛 汤 ， 它 会 很 容易 作为 工作 餐 市 
到 公司 进行 重新 加 热 。 


yi He 40 BC AK SP ET LT 


爽 滑 可 口 。 如 果 你 喜欢 菜花 ， 你 肯定 会 爱 上 这 碗 汤 。 为 了 确保 将 蔬 
菜 者 熟 ， 获 得 更 好 口感 混合 时 间 需 要 再 多 15 秒 。 


份量 : 5~6 人 份 

准备 时 间 : 30 分 钟 

SERIA): 40 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 14.850 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 大 锅 ， 控 菜 板 ， 烤 盘 ， 不 粘 烘焙 纸 ， 壶 式 搅拌 器 或 手动 
搅拌 器 

配料 : 

2 个 洋 芝 (切片 ，，60 克 (% 杯 〉 黄 油 ，1 个 中 等 大 小 的 菜花 〈( 切 


J) , 1255277 (Ww% 杯 〉 和 牛奶 ，125 上 毫升 (% 杯 〉 奶 油 ，1 升 (4 杯 )〉 水 ， 
ERAN A Ae 


前 面包 丁 
505 (4) 杯 ， 帕 尔 马 干 栈 、 帕 达 诺 干酪 或 佩 科 里 诺 干 栈 〈( 磨 碎 ) 
方法 : 


将 烤箱 预 热 至 180C 。 在 锅 中 用 黄油 更 洋 芍 ， 直 至 洋人 魏 软 化 。 添 加 
其 他 配料 ， 煮 沸 后 用 文火 炖 25 分 钟 。 同 时 磨 碎 干酪。 将 烤 盘 和 烘焙 纸 对 
齐 ， 将 干酪 撤 在 平面 上 。 烘 烤 5~8 分 钟 ， 直 至 轻微 变色 ， 注 意 不 要 烤 得 
大 和 久 ， 不 然 会 稍微 发 兰 。 竺 其 冷却 变 脆 。 

汤 独 到 时 间 时 ， 让 它 冷 却 10 分 钟 ， 然 后 在 搅拌 右 或 手动 搅拌 器 中 分 
批 搅 拌 。 诡 加 水 和 奶油 ， 调 整 其 粘 稠度 ， 然 后 调味 。 盛 入 碗 里 ， 撒 上 及 
奶酪。 


FG = Fe SEH Bc SC Bs = HA YR 

这 也 是 招待 席 的 美味 开胃 汤 。 西 兰花 保持 鲜 绿 色 的 原因 是 ， 持 续 者 
沸 6 分 钟 ， 然 后 冷却 并 制 成 菜 泥 。 

份量 : 约 6 人 份 

准备 时 间 : 25 分 钟 

STAI: 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.2 元 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 大 锅 ， 冷 水 贫 ， 漏 勺 ， 壶 式 搅拌 器 或 手动 搅拌 器 

配料 : 

2 个 洋葱 “〈 切 片 ) ，100 克 黄油 ，1 毫 升 〈4 杯 ) 水 ，2 个 西 兰 花头 
( 切 成 小 条 ) » 10050 (3h) GMS CHORE) 〈 择 洗 干净 ) ， 盐 和 衣 


椒 适 量 

TESTES 

30 克 〈 中 等 尺寸 ) 蓝 纹 奶酪 〈 切 片 ) ，2 片 低 碳 水 化 合 物 面 包 

方法 : 

用 黄油 将 洋葱 烤 至 软化 。 加 水 至 者 沸 。 液 体 沸 腾 时 ， 加 入 西 兰 花 ， 
在 沸水 中 者 6 分 钟 。 将 西 兰 花 从 液体 中 取出 ， 放 入 冷水 贫 中 冷却 。 关 
K, MWA BHR 307%. 


7 SABIE BAS A, PEE FBR So NP pe AE 
HE, ITPA. Fah AAA. ACA — WIA, ak 
整齐 的 三 角形 。 


南瓜 椰子 次 

这 个 汤 清淡 而 芬芳 。 未 必 冬 天 才能 拿 来 “ 暖 角 ”， 只 要 有 南瓜 ， 随 
时 可 以 享用 。 

份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 ， 另 加 15 分 钟 静 置 时 间 

SEA: 1 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 012.950 


炊具 : 
mote, JJ, Kia, FRE 
配料 : 


2 个 洋 葡 切片)》，15 元 (1 汤 是 ) ， 椰 子 油 (可 用 橄榄 油 或 药 油 蔡 
代 ) ，1 个 大 南瓜 去 皮 切 片 )》，2 注 大 荆 ，1 个 辣椒 〈 切 雄 ) , 37528 Fh 


《12% 杯 ) Mypakwyh, IF C3) zk, FRAG, 1) Zs 
(可 选 ) , IRR CHE) , ZY PAPAS 


方法 : 
用 油 毫 者 洋葱 ，5 分 钟 后 加 入 南瓜 和 大 某 ， 再 者 5 分 钟 ， 然 后 加 入 其 


他 配料 ， 文 火 炖 约 45 分 钟 。 将 汤 冷却 15 分 钟 ， 搅 拌 至 光滑 粘 稠 度 。 撤 上 
少许 椰蓉 和 椰子 奶油 上 时 。 


目 创 沙拉 
我 们 会 在 家 里 为 自己 和 家 人 做 饭 。 这 很 棒 ， 但 就 是 太 费 时 间 。 以 下 
沙拉 食谱 旨 在 充分 利用 可 能 有 的 剩 菜 (或 “提前 准备 的 配料 ”) ， 将 它 
们 与 新 鲜 沙 拉 和 调味 品 进行 组 合 。 通 过 计划 和 思考 对 剩 菜 的 利用 方式 ， 
我 们 可 以 在 做 饭 时 兼顾 明天 的 午餐 。 比 如 做 烧烤 时 可 以 多 烤 一 些 鸡肉 备 


甜菜 根 、 希 腊 软 干 酷 、 橄 槛 油 、 青 豆 和 芝麻 菜 
份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 7.1 克 


炊具 : 
前 皮 器 ， 砧 板 ， 刀 ， 擦 菜 板 ， 搅 拌 倪 ， 沸 水 锅 ， 漏 处， 冷水 倪 
配料 : 


2550 (% 块 ) 生 甜菜 根 ，25 克 (% 块 ) 熟 甜菜 根 ，15 毫 升 (1 汤匙 ) 
Se RG, YRS CAINS) 〈 可 选 ) ，50 克 〈1 杯 ) ， 青 豆 〈 切 成 小 
段 ) ，25 克 〈 小 块 ) 脆 希 腊 软 干酪 ，10 克 〈3~4 个 ) 橄榄 ，15 毫 升 〈1 汤 
ae) ， 法 式 调味 汁 ，5 克 (4~5 个 ) 核桃 ，5 克 〈 少 许 ) WALA, 
胡椒 适量 ，50 克 〈12% 杯 ) SRE 

方法 : 

生 甜 菜根 去 皮 ， 切 成 薄片 ， 如 果 喜 欢 可 以 磨 碎 。 将 熟 甜 菜根 切 丁 。 
将 所 有 甜菜 根 与 苹果 酷 和 香草 〈 若 使 用 ) 放 在 一 个 可 容纳 其 他 沙拉 配料 
的 碗 里 。 将 青豆 在 沸水 锅 中 者 3 分 钟 ， 然 后 用 漏 勺 取出 ， 放 入 冷水 倪 中 
冷却 。 

沥 干 豆 子 ， 将 除 芝 态 菜 以 外 的 其 他 配料 加 入 碗 中 ， 调 味 并 一 起 搅 
拌 。 上 桌 前 拌 入 一 半 芝 麻 菜 。 将 沙拉 摆 放 在 和 餐 盘 里 ， 再 放 上 剩余 的 芝麻 


ae 


IK 5 


RE XS AY TD AL. ZK UE be Be AL DE = 


份量 : 1~2 人 份 


准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 4.7 克 

炊具 : 

Werk, Whi, JJ, KERR, TERRE, PF 

配料 : 

1 个 水 者 洲 心 蛋 ，2 片 低 碳 水 化 合 物 面 包 《〔〈 切 成 1 厘米 见方 的 十 ) ， 
50 克 〈2 杯 ) 万 莒 叶 ( 洗 净 沥 干 ) 〈 可 用 生菜 代替 ) ，100 克 提前 烤 制 的 
鸡肉 片 ，20 克 (LA) 预先 制作 的 五 花 培根 ，10 克 〈2 茶 匙 ) 帕尔马 干 酷 
Re, Sot (19a) mA COME) , Some (1 杯 〉 熟 西 兰花 ，2 条 凤 尾 鱼 
(可 选 ) ，30 毫 升 〈2 汤 匙 ) 已 撤 桨 ， 盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180C 。 开 始 者 注 心 蛋 。 将 鸡蛋 放 入 冷水 晃动 ， 冷 却 5 
分 钟 。 将 面包 块 放 在 烤 盘 上 ， 在 烤箱 中 烘 烤 8~10 分 钟 ， 直 至 变 脆 。 


将 葛 芭 随意 切 碎 ， 加 入 搅拌 命中 。 将 除 鸡蛋 以 外 的 所 有 其 他 配料 加 
入 贫 中 ， 调 味 。 将 沙拉 放 进 餐 盘 ， 将 鸡 重 切 成 两 半 或 四 办 放 在 上 面 。 


=F 78 A Bc 2 on Be FE Ae 
份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 8.6 克 


炊具 : 

搅拌 贫 ， 砧 板 ， 刀 ， 刨 丝 器 或 附加 刨 丝 器 的 料理 机 

配料 : 

100 克 《2% 杯 ) 脆 皮 五 花 肉 ，10 毫 升 〈2 茶 匙 ) BRB HES. ALAA AHL 
适量 


羽衣 甘蓝 


505 〈2 杯 ) CREE) 羽衣 上 甘蓝“〈 可 用 卷心菜 替代 ) ，25 克 
(一 小 把 ) BAW, 3050 CAD) HAE b, 2555 “D) 紫 洋 殴 ，30 至 
升 (2 汤匙 ) BH CL PIC) ，5 克 CARL) 南瓜 籽 ，5 克 (1 茶匙 ) 
葵花 籽 ， 允 个 阁 概 〈 切 片 ) 〈 可 选 ) 

方法 : 

从 五 花 肉 上 去 掉 脆 皮 ， 切 成 小 块 。 纵 向 撕 开 猪肉 ， 再 把 猪 皮 放 进 
去 。 添 加 适量 辣 番 曾 效 和 调料 腌 制 猪肉 。 


将 羽衣 甘 是 和 卷 心 染 切 大 片 并 放 入 碗 中 。 将 衣 葛 政 探 碎 到 碗 中 。 将 
紧 洋 和 瓯 切 成 小 块 加 入 碗 中 。 将 香 黄 次 和 种 籽 拌 匀 调 好 味 。 将 羽衣 甘 私 盛 
入 餐 盘 ， 盖 上 猪肉 。 如 有 果 需 要 ， 可 加 新 鲜 阁 椒 。 


金枪鱼 尼斯 传统 沙拉 


份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 
毫 饪 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 8.9 元 


炊具 : 
平底 锅 ， 大 烧 水 锅 ， 漏 勺 ， 冷 水 盆 ， 搅 拌 器 ， 计 时 器 ， 砧 板 ， 刀 
配料 : 


100 殉 “〈 蔓 杯 ) 新 鲜 金 枪 鱼 〈 负 头 的 也 好 ) ，15 坚 升 〈1 汤 是 ) 橄榄 
油 (车 使 用 新 鲜 金 枪 鱼 ) ，15 毫 升 (1 汤匙 ) 法 式 调味 汁 ， 盐 和 胡椒 适 
量 ，25 克 〈4~5 颗 ) 青豆 (修整 )，1~2 个 鸡蛋 ，50 上 毫升 ( 略 少 于 % 
杯 ) WE, 10056 (3%) AESeIH Cay prise) ，100 元 (1 小 个 ) 番 
Ju WA) , 105% (3-4/8) 橄榄 (切片 ，，10 克 (2 茶匙 ) fa“ CY 
TF) 

方法 : 

如 果 使 用 新 鲜 金枪鱼 ， 用 橄榄 油 在 热 锅 中 将 每 一 面 轻 前 20 秒 ， 将 半 
熟 的 金枪鱼 留 在 锅 中 间 约 1 分 钟 。 用 一 些 色拉 调味 计 、 盐 和 胡椒 腌 制 金 
枪 鱼 ， 然 后 静 置 。 


将 青豆 在 沸水 锅 中 者 3 分 钟 。 用 漏 勺 取出 豆子 ， 放 入 冷水 盆 中 。 将 
上 加 入 沸水 锅 中 煮 鸡 重 。 将 生 沫 叶 与 番茄 、 沥 干 的 青豆 、 橄 榄 、 香 沫 和 
剩余 的 色拉 调味 汁 搅 义 ， 将 金枪鱼 切片 后 放 在 上 面 。 搭 配水 者 蛋 食用 。 
BME FAW) Hr HS RE 


TS HE Hn IL HET i 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

豪 饪 时 间 : 1 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 9.4 元 

炊具 : 

Pitre ee, Mh, TJ, mee ae 

配料 : 

OBI, 45427 Bignk) 特级 初 榨 橄 榄 油 ， 海 盐 和 胡椒 适量 ，50 
gE (12~13-) a, S050 (2~3)) 新 鲜 莫 泽 雷 勒 干酪，90 元 (3 杯 ) 


WS CHARA) » 1558 Qk) 意大利 松 籽 青 效 ，15 克 (1 汤匙 ) 
PAF OBER) ，30 克 (9~10 个 ) 橄榄 〈 可 选 ) , 1058 CLA) 紫 苏 


方法 : 

将 烤箱 预 热 至 100C 。 将 番 训 切 成 8 办 放 入 搅拌 倪 ， 用 1 汤匙 橄榄 油 
和 一 些 盐 、 衣 椒 调味 。 将 番茄 块 放 入 耐 烤 盘 ， 在 烤箱 里 慢 烤 1 小 时 。 同 
时 ， 再 用 一 汤匙 橄榄 油 将 蘑菇 煎 嫩 。30 分 钟 后 ， 将 蘑菇 挨 着 番茄 放 入 耐 
烤 租 ， 文 火 再 加 热 30 分 钟 ， 直 至 番茄 熟 透 。 


将 莫 泽 雷 勒 干 酷 和 剩余 的 番 茹 切 碎 ， 用 海盐 调味 。 从 烤箱 中 取出 番 
荔 和 蘑菇 装 盘 ， 上 面 放 切 碎 的 番茄 和 莫 泽 雷 勒 干酪， 撒 上 小 菠菜 。 将 意 
大 利 松 籽 青 桨 和 另 一 半 橄 榄 油 淋 上 沙拉 ， 用 松 籽 、 橄 槛 和 紫 苏 进行 装 
饰 。 


Fy EA BC PE SE ZZ 
份量 : 1~2 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 12.300 


炊具 : 
秤 ， 砧 板 ， 刀 ， 烧 水 锅 ， 漏 勺 ， 淮 水 贫 ， 搅 拌 贫 ， 刨 丝 器 
配料 : 


10050 RUF SP BE RS FAL, 1558 Cligeb) 烤 腰果 仁 ，5 殉 
(1 茶匙 ) WET EE SER FES 22, 2550 CL 杯 ) AE, SOE (1) 
TCE IN RH, 5050 Ch) VFI AS, 2052 CAS) 紫 洋 获 或 标 
eA CW)» 3058 CaS) HH bh GRE), “wSETAR COA) , 
Dr PR Bs, Soe Cereb) WBA Se, 30527 CQimel) MAME 
柠檬 草 桨 〈 见 下 文 ) ，5 毫 升 〈1 茶 匙 ) 苹果 醋 ， 盐 和 胡椒 适量 


方法 : 


MR EAE ODS, CORPSE DEER TE ro TER BE TR EB 


子 牛 肉 ， 将 其 随意 切 块 。 


出 ， 


制作 凉拌 菜 丝 时 ， 将 青豆 放 入 沸水 锅 内 煮 3 分 钟 ， 然 后 用 漏 勺 取 
在 冷水 盆 中 冷却 。 将 提前 准备 的 蔬菜 与 调味 汁 、 苹 果 醋 和 一 些 盐 、 


胡椒 混合 ， 静 置 5 分 钟 。 将 凉拌 菜 丝 装 贫 ， 放 上 牛肉 ， 淋 一 些 凉拌 菜 丝 
盆 里 的 汤 汁 ， 并 用 腰果 仁和 香菜 装饰 。 


IP) 


FERS TALE fis fies 2 Wh pe A Be NB 


份量 : oH 

准备 时 间 : 15 分 钟 

腌 制 时 间 : 4 小 时 至 隔夜 〈 可 选 ) 

毫 饪 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 2 克 EE) 

KA: 

释 ， 砧 板 ， 刀 ， 竹 择 子 〈 若 用 烤 架 ， 在 水 中 浸泡 10 分 钟 ) ， 搅 拌 


» HiSCat, ABA, Reet oak, BURA, “PRBS tia (或 烧烤 


配料 : 

150 克 鸡腿 或 鸡 且 肉 

腌 泡 汁 

2058 (4~552) Breeebié ak A 
Lin, PERE 

盐 和 胡椒 适量 


15 片 升 (1imet) 橄榄 油 

1 个 柠 榜 的 果皮 和 果汁 

黄瓜 段 和 希腊 酸奶 痪 

YEAR (A475 50) 

5 克 〈1 茶 是 ) 7) Te AY 

5056 CAM) 不 加 糖 的 天 然 酸奶 〈 越 浓 越 好 ) 

1 个 柠檬 的 果皮 和 果汁 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 鸡肉 切 成 条 状 ， 用 插 子 穿 上 。 将 配料 在 搅拌 盆 中 混合 ， 制 作 腌 泡 
汁 。 给 鸡肉 涂 上 腌 泡 汁 ， 将 插 子 放 入 盘 中 ， 在 冰箱 里 入 味 4 小 时 ， 如 果 
你 有 了 时间， 可 以 入 味 更 久 。 中 火 烤 制 (或 前 制 ) 鸡肉 串 ， 直 至 熟 透 。 估 
计 每 面 要 烤 5 分 钟 ， 期 间 要 定时 翻 面 。 

将 黄瓜 纵向 切 成 两 半 ， 然 后 用 勺 挖 出 种 籽 和 水 ， 留 着 添加 到 希腊 酸 
奶 酱 里。 现在 将 黄瓜 再 横 切 两 半 ， 变 成 4 块 。 用 削 皮 器 将 其 中 两 块 制 作 
成 黄瓜 窗 段 ， 其 他 两 块 待 用 。 

将 烤箱 预 热 至 180C 。 用 希腊 酸奶 桨 在 烤箱 托盘 上 烤 制 小 茵 香 籽 4 分 
钟 。 将 酸奶 与 柠檬 果皮 和 果 汗 混合 ， 加 入 孜 然 、 盐 和 胡椒 。 稍 微 搅 拌 之 
前 保留 的 黄瓜 段 ， 注 意 达 到 预期 粘 稠度 即 停止 。 用 一 些 希 腊 酸 奶 桨 与 黄 
瓜 段 混合 ， 旁 边 搭配 肉 串 装 盘 。 


羊肉 汉堡 配 茄子 面包 、 羊 乳 酷 甜 菜根 佐 料 和 凉拌 


菜 丝 


用 一 些 好 看 的 茄子 代替 汉堡 ， 将 你 的 汉堡 提升 到 幸福 饮食 层面 。 
份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

SERS): 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11.3 克 〈 肉 饼 、 佐 料 和 凉拌 菜 丝 ) 
炊具 : 

秤 ， 探 菜 板 ， 碗 ， 带 盖子 的 锅 ， 平 底 锅 ， 烤 箱 托盘 
配料 : 

500 克 羊肉 末 

YA A) 

So (last) BURA 

VR Kae CBRE 


Hh 7A AH pS 

就 饪 用 橄榄 油 

1 个 茄子 〈 切 成 本) 

1 个 番茄 《切片 ) 

20 克 奶酪 〈 可 选 ) 

一 把 沙拉 叶 《可 选 》 

100 克 (1 杯 ) 凉拌 菜 丝 

甜菜 根 佐 料 

50 克 〈1 小 个 ) 生 甜 染 根 ，15 写 升 〈1 汤 匙 ) AAS, 1552F+ 
(1 汤匙 ) 橄榄 油 ，15 毫 升 (1 汤匙 ) 水 ，50 克 《中 等 大 小 ) 碎 羊 乳 酷 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180'C 。 先 制作 佐 料 ， 将 甜菜 根 去 皮 ， 磨 碎 放 至 太 


中 。 将 醋 、 橄 模 油 和 水 倒 入 锅 中 者 沸 。 将 甜 采 根 加 入 液体 中 ， 盖 上 钢 
iti, VXASo EH. SEAS SEO BL, THREE PLE 


EE AAR. FEA. ZBI. Ka. Eh, HIE 
和 关子 片 相同 大 小 的 肉 饼 。 用 少许 橄 覃 油 束 制 肉 饼 ， 直 全 两 面 都 略微 变 
色 ， 然 后 将 其 放 入 烤箱 托盘 。 烘 烤肉 饼 约 6 分 钟 ， 具 体 时 间 根 据 肉 饼 大 
小 确定 。 同 时 清洗 平底 锅 ， 用 更 多 橄榄 油 文 火 烤 制 关子 片 ， 每 面 烤 制 2 
TOF 

羊肉 饼 做 好 之 后 ， 将 其 夹 在 两 个 茄子 片 中 间 。 如 宋 需 要 ， 可 以 放 上 
番 基 、 奶 酷 和 沙拉 时。 将 肉 饼 搭配 冻 拌 沫 丝 和 甜菜 根 佐 料 装 贫 。 烤 苗条 
也 是 很 好 的 搭配 。 


能 搭配 清淡 的 沙拉 作为 午间 美食 ， 或 者 作为 艾 效 吃 的 开 骨 小 菜 。 这 
种 鱼 糕 可 以 冷冻 起 来 ， 随 时 可 取 。 

份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

毫 饪 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : Bil, AIR 

炊具 : 

秤 ， 砧 板 ， 思 ， 搅 拌 倪 ， 耐 烤 平底 锅 

鱼 糕 


3005 Aa (HELE MH. Seay) ，1 个 洋葱 (切片 )，1 个 
菜 椒 〔 红 辣椒 或 绿 辣 椒 )〉) (切片 ) ，5 克 〈1 茶 匙 ) 磨 碎 的 生姜 ，1 办 大 


wh (BRWE) , 1550 (limet) 切 碎 的 香菜 ，2 个 鸡蛋 COUPEE) ，1 个 辣 
DM CARWZZ) (如 果 喜 欢 辣 些 ， 可 以 增加 或 者 保留 辣椒 籽 〉) ，45 元 
(3 汤匙 ) 椰子 粉 ，15 上 毫升 (1 汤匙 ) 橄榄 油 

Rees 

30 毫 升 〈2 汤 匙 ) WRIT RR, SST (1 茶匙 ) ARR, 1550 
(1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香 菜 ，1 根 香 答 (切片 ) ，10 坚 升 (2 茶匙 ) KES 
里 效 油 〈 无 堵 质 酱油 ) ，1 个 酸 橙 〈 榨 小 ) ，10 毫 升 〈2 茶 匙 ) 芝麻 油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180'C 。 除 了 橄榄 油 ， 将 所 有 鱼 糕 配料 混合 在 一 起 ， 
将 混合 物 静 置 5 分 钟 ， 以 便 椰 子 粉 吸收 水 分 。 将 鱼肉 饼 做 成 你 想 要 的 尺 
寸 。 用 橄榄 油 双 面 前 制 鱼肉 饼 ， 在 烤箱 内 用 3~4 分 钟 完 成 。 制 作 杖 桨 只 
需要 将 所 有 配料 混合 起 来 。 

鱼 糕 搭配 模 形 酸 橙 和 芯 桨 装 盘 。 如 果 你 想 尽 量 降 低 碳水 化 合 物 含 
量 ， 可 以 用 香菜 和 辣椒 交换 掉 杖 痊 。 


ze 


BOIS. SeAEIM. MR WY) te A 


用 这 道 午餐 (或 晚餐 ) 给 朋友 留 下 深刻 印象 吧 。 最 好 提前 一 天 准 
备 ， 需 要 时 重新 加 热 。 用 营养 丰富 的 成 分 代 蔡 面粉 和 富 含 淀粉 的 大 米 ， 
意味 着 这 是 美味 的 “健康 食品 ” 充满 了 健康 脂肪 和 蔬菜 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 30 分 钟 

腌 制 时 间 : 隔夜 

SEA: 45 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 18.6 克 (包括 所 有 配料 ) 


炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 料 理 机 ， 秤 ， 带 支架 的 烤 盘 ， 搅 拌 盆 ， 漏 勺 ， 平 底 锅 
配料 : 

500 克 鸡腿 或 鸡 且 肉 〈 切 成 三 份 ) ， 盐 和 胡椒 适量 

ait 


20050 (1) 不 加 糖 天 然 酸奶 ，10 克 (2 茶匙 ) 小 茵 香 籽 ，2 准 大 
we, 105% 〈5 厘 米 见 方 ) 新 鲜 去 皮 生 姜 ，20 克 〈2? 汤 匙 ) BInkw, 105 
(12% 茶 匙 ) 磨 碎 的 香菜 ，10 克 〈1% 茶 匙 ) BER 

ait 

2 个 洋葱 〈 切 片 ) ，15 克 〈1 汤 匙 ) 黄油 ，4 个 完整 丁香 ，1 根 桂皮 ， 
鲜 辣 椒 或 红 辣 椒 桨 适量，30 克 “(2 汤匙 ) HERE, 40027 HELI, 
250227— (1p) 奶油 ，15 克 “(1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香 菜 

佐餐 食品 1: Pte 

50 克 〈7 汤 是 ) 椰子 粉 


少许 盐 


少许 发 酵 粉 

少许 小 苏打 

4 个 鸡蛋 ， 打 碎 

25 上 毫升 (5 茶匙 〉 襄 饪 用 椰子 油 

佐餐 食品 2: 菜花 抓 饭 

200 克 〈12% 杯 ) 

佐餐 食品 3: 黄瓜 酸奶 沙拉 

100%, (4) (参照 前 文 的 希腊 酸奶 桨 食谱 ， 不 用 黄瓜 段 ) 

方法 : 

在 料理 机 中 脐 制 所 有 腌 泡 汗 配料， 制作 出 腌 泡 汁 。 将 鸡肉 腌 制 一 
夜 ， 让 味道 充分 渗入 ， 并 用 酸奶 软化 鸡肉 。 

第 二 天 先 预 热 烤 箱 ， 然 后 将 鸡 块 放 入 烤 盘 (保留 腌 泡 汁 ， 稍 后 搅 入 
mB) ， 烤 至 鸡肉 呈现 诱 人 色泽 ， 大 火 约 需 8 分 钟 。 给 鸡肉 调味 ， 转 移 
AA HRA. WSAM RGR, REAR ETE, DME SIRE. 

制作 着 江 时， 首先 用 黄油 烘 烤 洋 萄 ， 直 至 略微 泛 黄 ， 然 后 加 入 香料 
和 腰果 仁 ， 中 火 加 热 2 分 钟 。 加 入 切 碎 的 番 若 ， 小 火 加 热 5 分 钟 。 去 掉 肉 
桂 〈 若 使 用 ) ， 然 后 将 酱 汁 放 入 料理 机 搅拌 。 过 滤 酱 汁 ， 加 入 鸡肉 、 脐 
泡 汁 、 奶 油 和 新 鲜 香 菜 。 老 沸 后 再 炬 4 分 钟 ， 以 完成 鸡肉 烹饪 并 融入 味 
道 。 


将 椰子 馈 的 所 有 配料 混合 在 一 起 ， 静 置 5 分 钟 。 加 热 平 压 锅 ， 在 钢 
内 加 入 少许 油 。 加 入 馈 组 合 ， 将 它 摊 成 一 个 大 肉 饼 ， 用 文火 前 制 ， 两 面 
各 需 1~2 分 钟 ， 然 后 逆 盘 。 用 部 分 或 全 部 配料 搭配 黄油 鸡 ， 即 可 和 朋友 
译 用 美味 午餐 。 


酱 汗 和 调料 


大 多 数 商店 出 售 的 调料 和 次 汁 会 添加 糖 或 瓜 尔 胶 等 ，LCHF 饮 食 方 
式 应 少 用 这 些 。 在 家 自制 某 些 经 典 调料 和 次 汁 不 仅 能 省 钱 ， 还 能 为 膳食 
增加 乐趣 和 多 样 性 。 我 们 希望 用 下 列 简 单 食谱 来 告诉 你 ， 厨 房 调料 如 何 
可 以 手 到 擒 来 。 


tail 
份量 : 15025 (SFU) 


准备 时 间 : 15 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 0.07 克 每 汤匙 ) 


炊具 : 
控 菜 板 ， 砧 板 ， 刀 ， 搅 拌 盆 ， 搅 拌 器 ， 储 存 容器 
配料 : 


30 毫 升 〈2? 汤 匙 ) eB 
10 毫 升 (23886) 苹果 本 


5056 CREA) MER KAI WIR, RE CAEN OK SPA. WA 
Fs BC Ee PB 


3 条 风 尾 鱼 ， 制 碎 

25K an, RTA 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) 水 

1558 (link) 切 雁 的 软 香 草 《〈 和 荷兰 六 或 细 香 签 都 不 错 ) 


盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

在 碗 里 搅拌 所 有 配料 ， 适 当 调 味 。 将 它们 转移 到 一 个 镀 子 或 者 带 有 
盖子 的 容器 中 ， 可 持续 冷藏 一 周 时 间 。 


酸 橙 和 柠檬 草 调料 

这 种 调料 可 以 冷藏 保存 一 个 月 时 间 。 如 果 你 的 家 人 不 多 ， 完 全 可 以 
减 半 制作 。 

份量 : 1 升 〈4 杯 ) 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.4 克 每 汤匙 ) 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 搅 拌 器 或 料理 机 ， 细 网 漏 勺 ， 干 净 的 储存 容器 
配料 : 


30050 (2h) sree se, 2, PERI 
20058 (1M) FREE, BEE 

100 克 〈 约 3 个 ) 辣椒 ， 去 籽 ， 随 意 切 丝 
6 个 酸 橙 的 果皮 和 果汁 

30 克 (1 杯 〉 泰 国 酸 柳 叶 (可 选 ) 

BH Kass 

6025+ (4iyat) 芝麻 油 

90ST (6 汤匙 ) fae 


10050 C48) HE PEE fa HP 

1005 (4h) Fete SEAT 

375 毫 升 〈12% 杯 ) 水 

方法 : 

将 所 有 配料 放 入 搅拌 器 或 料理 机 ， 搅 拌 20~30 秒 钟 。 用 漏 勺 过 滤 
后 ， 将 桨 料 盛 入 适当 容器 中 。 保 存在 冰箱 中 ， 使 用 前 摇 义 ， 因 为 它们 会 
目 然 分 层 。 


YA Be 
这 种 法 式 香 酷 汁 的 秘诀 在 于 历久 弥 香 。 我 们 给 予 它 3 周 的 成 熟 时 
间 。 
份量 : 500 毫 升 〈2 杯 ) 
准备 时 间 : 8 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 0.1 克 每 汤匙 ) 
炊具 : 
搅拌 贫 ， 搅 拌 器 或 料理 机 ， 量 杯 ， 秤 ， 干 净 的 广 口 瓶 或 瓶子 
配料 : 
8527 (1/3 杯 苹果 酯 或 白 葡 衡 酒 酯 
15 毫 升 (1 汤匙 ) TENOR 
3002 Ft (1% 杯 ) 橄榄 油 
QFE K wn 
1556 (3) 新 鲜 百 里 香 


人 
口 
混合 


使 用 


佩 科 


15 克 〈3 枝 ) 新 鲜 迷 迭 香 
5 元 《1 茶匙 ) FAA 


2 片 月 桂 叶 
10 克 (2 茶匙 ) 盐 
方法 : 


KR STAR. eet AMA AS, ESR So 


o UNIN A RACR FAS. (KAT Dk AEA. AA BRL — FF 


， 但 香 醋 汁 将 会 分 离 ， 一 定 要 记 住 在 使 用 前 剧烈 摇晃 香 醋 汁 。 或 者 
料理 机 将 酷 、 芥 末 着 和 油 混合 ， 然 后 添加 其 他 配料 。 


意大利 松 籽 青 咨 


份量 : 能 装 满 一 个 小 广 口 瓶 ， 并 保存 一 周 以 上 。 
份量 : 200 毫 升 广 口 瓶 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.3 克 “每 汤匙 ) 


炊具 : 
磨 碎 器 ， 料 理 机 ， 手 动 搅拌 器 或 壹 式 搅拌 器 ， 和 干净 的 广 口 瓶 
配料 : 


50 克 《〈 中 等 大 小 ) 硬 意大利 奶 栈 (首选 帕尔马 干 栈 、 帕 达 诺 干酪 或 
里 诺 干 栈 )100 克 (4 杯 〉 精 选 紫 苏 叶 


30 克 “(2 汤匙 ) 烤 松 籽 仁 
15 克 (1 汤匙 ) 腰果 仁 


1H Kam 

5056 (LY) SRE 

12522Tt (% 杯 〉 橄 槛 油 或 特级 初 榨 橄 榄 油 

15 毫 升 〈1 汤 匙 ) 水 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 干酪 玫 碎 ， 放 入 碗 中 或 者 要 用 的 搅拌 器 的 容器 中 。 除 了 油 和 水 ， 
添加 其 他 配料 。 开 始 搅 打 配料 ， 稳 定 倒 入 油 直至 松 籽 青 桨 《意大利 桨 ) 
开始 呈 奶 油状 。 加 入 少许 水 ， 帮 助 松 籽 青 桨 保持 粘 稠 ， 调 味 并 进行 最 后 
搅拌 。 放 入 适当 的 广 口 瓶 或 容器 。 最 好 在 2 周 内 使 用 。 


Ha Rg 


易于 制作 ， 可 在 冰箱 中 保存 一 周 半 ， 是 一 系列 调料 和 调味 蛋黄 痪 的 
基础 。 这 是 你 的 厨房 可 以 引入 的 绝妙 食谱 。 它 可 用 大 广 口 瓶 盛 放 ， 所 以 
你 不 妨 用 洗 碗 机 清洗 一 个 瓶子 并 进行 消毒 。 

份量 : 600 毫 升 广 口 瓶 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.03 克 (每 汤匙 ) 


炊具 : 

搅拌 贫 和 搅拌 器 或 料理 机 ， 量 杯 ， 密 封 容器 或 广 口 瓶 
配料 : 

3 个 鸡蛋 


1550 (lige) 人 芥末 着 《首选 法 式 、 全 谷物 或 英 式 芥末 着) 


15 坚 升 〈1 汤 匙 ) 苹果 栈 

盐 和 胡椒 适量 

500 毫 升 〈2 杯 ) 橄榄 油 

15 毫 升 〈1 汤 匙 ) 水 〈 仅 在 必要 时 使 用 ) 

方法 : 

在 餐馆 厨房 里 ， 我 们 有 条 件 用 奢侈 的 料理 机 来 制作 蛋黄 桨 。 如 果 你 
也 有 料理 机 ， 我 强烈 建议 你 使 用 。 我 喜欢 用 普通 橄榄 油 制作 蛋黄 酱 ， 
为 它 比特 级 初 榨 橄 榄 油 柔 和 些 ， 不 过 你 可 以 自己 定 。 我 还 建议 用 柄 代替 
柠檬 为 蛋黄 桨 提 味 ， 因 为 我 发 现 柠 檬 会 和 橄榄 油 发 生 反 应 ， 从 而 产生 兰 
味 。 可 以 用 整个 鸡 重 ,减少 蛋清 浪费 。 

将 鸡蛋 打 入 搅拌 盆 或 你 的 料理 机 容器 中 。 加 入 芥末 桨 、 醋 和 调料 。 
开始 搅动 〈 或 启动 叶片 ) ， 慢 慢 滴 入 橄榄 油 。 随 着 混合 物 开 始 变 稠 〈 大 
约 滴 入 一 半 油 时 ) ， 你 可 以 加 快 添 油 速度 。 油 被 融入 后 加 水 ， 根 据 粘 稠 
度 适 当 调 味 。 将 和 蛋黄 桨 转移 到 大 小 适当 的 密封 容器 中 ， 可 在 冰箱 中 保存 
长 达 10 天 。 

这 种 蛋黄 桨 可 构成 许多 其 他 调料 和 效 料 的 基础 : Ae 
te. HON. ZAR, BDI HIRE. ee Si 
PRIA SSE, TESSFS AC AR VEE 


~~ 


2m Gat Pn AR 
就 LCHF 而 言 ， 牛 油 果 是 必 不 可 少 的 ， 它 富 含 脂肪 ， 味 道 更 具 层次 


份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 0.1 克 每 汤匙 ) 
炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 搅 拌 器 (如 果 做 水 果 泥 ) 
配料 : 

3 个 熟 牛 油 果 

IS ZL RAB, WERE 〈 去 籽 可 以 减少 热量 ) 
2S, REIT 

2550 (ARC) 切 碎 的 新 鲜 香 菜 
Yost Kase» FER AA 


盐 和 胡椒 适量 
30 毫 升 〈2 汤 匙 ) 特级 初 榨 橄 槛 油 
方法 : 


如 果 要 手工 制作 牛 油 果 酱 ， 先 将 牛 油 果 切 成 小 块 ， 或 随意 切 块 。 添 
加 其 他 配料 和 适量 调料 。 它 只 能 保存 1~2 天 。 

我 喜欢 那 种 高 粘 稠度 的 精细 和 牛 油 果 效 ， 几 乎 和 牛 油 果 味道 没 区 别 。 
这 样 的 话 ， 首 先 要 将 除 油 之 外 的 所 有 配料 加 入 料理 机 ， 和 和 牛 油 果 一 起 打 
碎 。 一 且 混 合 物 变 得 顺 滑 并 且 充 分 融合 ， 就 开始 将 油 倒 入 ， 用 制作 和 蛋黄 


ETA, PERLE ARDEA eS. HDA ARR 
力 。 动 手 吧 ， 你 会 喜欢 的 ! 


PAS Tin vs 


SAARC SAAR BiesS, BRAVES, Bt 
室外 暴晒 一 个 小 时 即 可 使 用 。 太 阳 的 热量 能 使 蔬菜 断 生 ， 同 时 不 会 破坏 
它们 的 新 鲜 口 味 和 质地 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

毫 饪 时 间 : 20 分 钟 ， 另 加 15 分 钟 静 置 时 间 
碳水 化 合 物 含量 : 0.4 克 “每 汤匙 ) 


炊具 : 
foi, J, WAR GEAR). 
配料 : 


2S eA in, Wr 
INRA, WH 

Vat K ion 

15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香 菜 
2 个 酸 橙 ， 榨 尘 

1 个 菜 椒 〔 颜 色 随 意 ) ,切片 
UREA, VY) Rene 

1~2 个 〈 可 随意 ) 辣椒 ， 去 籽 切 丝 


15 毫 升 〈1 汤 匙 ) 醋 

20 守 升 〈2 汤 匙 ) FRAC PEON re eR Cae) 适 

盐 和 上 胡椒 适量 

方法 : 

将 所 有 配料 混合 在 盆 中 ， 让 盐 和 醋 吸 收 辩 番茄 效 中 的 水 分 。15 分 钟 
后 ， 将 这 部 分 桨 液 与 大 约 1/4 混 合 物 倒 入 锅 内 ， 煮 沸 后 文火 炖 10 分 钟 ， 
直至 份量 大 幅 减 少 。 这 一 步 可 以 激活 番茄 中 的 天 然 果 胶 。 者 熟 的 混合 
冷却 后 ， 用 剩余 的 并 番茄 桨 进行 搅拌 并 将 其 冷藏 。 果 胶 有 助 于 增加 关 香 
茄 桨 的 粘 稠度 。 可 以 冷藏 长 达 1 周 。 


ral 


晚餐 


这 些 菜 谱 有 助 于 展现 你 的 精湛 厨 艺 。 很 多 菜品 直接 选 自 餐馆 厨房 ， 
希望 你 能 动手 实践 ， 与 你 的 朋友 和 家 人 分 享 这 些 美食 。 记 住 买 肉 时 要 适 
量 切 分 ， 平 均 每 人 120~150g， 也 可 以 根据 个 人 需求 酌情 操作 。 

最 好 在 特价 促销 时 多 买 些 肉 类 和 三 文 色 ， 然 后 将 它们 分 成 若干 份 ， 
将 暂时 不 用 的 冷冻 起 来 〈 将 三 文 鱼 剔 骨 并 用 保鲜 膜 囊 紧 后 冷冻 ) 。 在 接 
下 来 的 几 周 内 ， 你 可 以 根据 需要 的 份量 将 其 解冻 。 


大 吉大 利 ， 晚 饭 吃 鸡 ! 烤 鸡 肉 配 绿色 蔬菜 和 浓郁 
6 YT 

何不 在 周 日 烤 只 鸡 ? 如果 剩 下 肉 和 菜 ， 还 非常 适合 用 于 下 周 初 的 午 
EA 
2. 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 20 分 钟 

烹饪 时 间 : 1 小 时 40 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 9.2 克 ， 包 括 辅 料 


炊具 : 
刀 ， 大 烤 盘 ， 大 号 沸水 锅 ， 中 号 锅 ， 滤 盆 
配料 : 


BMA, FR, Wr 


3S We bh, GR 

2 个 防风 草根 ， 随 意 切 碎 

1 只 散 养 鸡 

50 克 (% 杯 〉 黄 油 

盐 和 明 椒 适量 

LOGE (27x ee) 切 雁 的 新 鲜 迷 迭 香 

10 克 (2 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 百 里 香 

10 克 〈2 茶 匙 ) 切 碎 的 新 鲜 牛 至 叶 

2a Kis, YAP 

2 个 柠檬 ， 切 半 

1005¢ (SFr) 五 花 培根 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) 奶油 

辅料 : 

30052 (3) PREAH GOR. PR, RRM). A 

1 个 西 兰 花头 ， 切 成 小 条 

15 克 〈1 汤 是 ) 黄油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180'C 。 将 准备 好 的 蔬菜 ( 洋 葡 、 胡 萝卜 、 防 风 草 
根 ) 放 入 烤 盘 ， 上 面 放 鸡肉 。 用 黄油 和 调料 仔细 涂抹 鸡肉 ， 将 五 花 肉 培 


根 纵 向 对 折 ， 塞 进 鸡 肉 和 蔬菜 中 间 ， 以 防止 过 上 度 襄 饪 培根 。 将 盘子 放 入 
经 过 预 热 的 烤箱 约 80 分 钟 。 


30 分 钟 后 ， 搅 拌和 鸡肉 一 同 烤 制 的 蕊 亲 。 给 鸡肉 浇 一 些 砚 汁 。80 分 
钟 到 点 时 ， 从 盘 中 取出 鸡肉 和 培根 ， 放 入 一 个 大 盘 。 从 鸡 腔 内 仔细 挑 出 


BH. REA Kaw, RETRO ea, TERRA S200. FAC 
和 抹布 包 里 鸡肉 和 培根 ， 将 鸡肉 静 置 至 少 20 分 钟 。 将 球 芽 甘 蓝 在 大 号 沸 
水 锅 中 者 3 分 钟 ， 然 后 加 入 西 兰花 再 者 3 分 钟 ， 如 果 使 用 青豆 或 户 敌 ， 和 
西 兰花 一 样 再 者 3 分 钟 。 在 滤 盆 中 源 干 蔬 沫 ， 将 其 倒 回 空 锅 。 加 入 黄 
油 、 盐 和 胡椒 粉 一 起 搅拌 ， 然 后 留 在 锅 内 保温 。 


将 烤 好 的 蔬菜 取出 烤箱 。 把 蔬 琳 盛 放 在 大 盘 内 ， 将 烧烤 汁 倒 入 中 号 
钢 内 。 在 烤 盘 内 加 入 少许 水 ， 轻 轻 刊 挥 奔 部 的 沉积 物 ， 连 同 烧 烤 汁 一 同 
倒 入 锅 内 。 开 始 用 大 火 加 热 收 汁 。 将 鸡肉 随意 切 块 ， 挨 着 蔬 染 和 培根 皖 
放 在 食 盘 内 。 给 虐 烤 汁 添加 奶油 ， 继 续 煮 2 分 钟 。 最 后 做 成 口感 丰富 的 
wait. AIT, FRAC FER AVS RSA ASK 


HOR) BE £6) Pe Fic So ATT 


这 是 一 道 胜 券 在 握 的 晚餐 ,通常 适合 处 理 剩 菜 ， 也 很 适合 冷冻 。 你 


完全 可 以 把 鱼肉 蔡 换 成 自己 喜欢 的 其 他 材料 ， 三 文 鱼 是 另 一 个 很 棒 的 选 


择 。 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 
EAS: 45 分 钟 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 9.6 克 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 中 号 锅 ， 征 ， 烧 烤 盘 ， 大 号 沸水 锅 ， 滤 盆 
配料 : 


1~2 个 洋 芍 ， 切 片 

12H bh, WA 

WAT, WY 

10052 (15~207S) 蘑菇 ， 切 片 
30 克 (2 汤匙 ) 黄油 

250 毫 升 〈1 杯 ) 奶油 

1 片 月 桂 叶 《可 选 ) 

Yo ERAT RO CHG) 

1505 fa, WM) 

20s, Af Cinta. Ei 2H) ， 切 成 小 块 
305% (An) 冷冻 豌豆 
10050 REF 


1 份 烹饪 奶油 糊 

50 克 《中 等 大 小 ) 切 达 于 酷 ， 磨 碎 

3~4 个 半熟 水 者 和 蛋 ; 每 人 1 份 

10050 (1S) HA, P= tease eS 

1556 (limet) 黄油 

ERAN AB Le 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 180C 。 用 黄油 在 锅 里 炒 洋 萄 、 胡 葛 卜 和 蘑菇 〈 若 使 
用 ) 。 加 入 奶油 、 月 桂 叶 和 柠檬 皮 《〈 若 使 用 ) 。 者 沸 后 用 文火 降温 5 分 
钟 。 加 入 鱼 ， 再 爆 3 分 钟 。 加 入 正 豆 和 是 ， 移 至 烤 盘 。 让 混合 物 在 盘 中 
冷却 20 分 钟 ， 以 便 加 入 奶油 糊 。 


像 玩 拼图 那样 ， 从 边缘 开始 ， 沿 着 盘子 将 奶油 糊 吕 入， 直到 划 定 一 
个 奶油 糊 边 界 。 再 用 一 勾 一 勺 奶油 糊 填 满 盘子 的 其 他 部 分 ， 直 到 兰 满 盘 
子 ， 然 后 进一步 覆 瘟 整个 填料 。 撒 上 磨 碎 的 奶酪 ， 烤 30 分 钟 。 

馅 饼 做 好 之 后 ， 立 即 准备 鸡蛋 ， 用 大 号 水 锅 将 绿色 蔬菜 者 3 分 钟 。 
在 铝 分 中 沥 干 蔬 业 ， 将 其 放 回 空 锅 。 加 入 黄油 和 若干 胡椒 粉 。 趁 热 将 馅 
饼 上 桌 ， 搭 配 黄油 炒 绿色 蔬菜 和 半熟 水 煮 蛋 。 


RG = SC 48 BC BED SE 

油 滑 软 绵 的 脆 皮 三 文 鱼 真 的 是 一 种 享受 ， 而 且 不 到 15 分 钟 就 能 轻 
松 享用 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 30 分 钟 

毫 饪 时 间 : 12 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.1 克 

炊具 : 


flit, TJ, BNA BT, mee as Ble a GA eS a oe CLES 
箱 内 预 热 ) » Kes iba BR aa 


配料 : 
120~150 殉 带 皮 三 文 鱼 片 


1527+ (1 汤匙 ) 塔 马里 酱油 〈 无 获 质 酱油 ) 
5 坚 升 〈1 茶 是 ) 芝麻 油 

5 元 《1 杂 匙 ) 芝麻 籽 

爆 炒 蔬菜 

1~2 个 洋 芍 ， 切 片 

1~2 个 菜 椒 〔 颜 色 随意 ) ， 切 片 
1~2 棵 小 白 荣 ， 切 片 

100 克 〈1 棵 中 等 大 小 ) 西 兰 花 ， 小 条 切 半 
10052 (2p) 豆芽 

10050 (1p) Mase, WIE 

5056 (10~12%) Bea, BH 

1O5E HE, J BRE 

1H Kvn, EWE 

20 毫 升 〈4 茶 匙 ) 橄榄 油 

15 毫 升 〈1 汤 是 ) 塔 马里 痪 油 〈 无 获 质 酱油 ) 
5 坚 升 〈1 茶 匙 ) 芝麻 油 

少许 五 香 粉 〈 可 选 ) 

辅料 : 

15 克 〈1 汤 匙 ) 烤 坚 果 (可 选 ) 

V2 A, WB (可 选 ) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 200'C 。 将 蔬 荣 切片 准备 爆 炒 。 将 塔 马里 次 油 和 艺 厅 


TH, IFS CIETY, RA, FEI. FARINAS 
SMM RK, FAR EA Ai. RP ES i  2N 28 PG 
度 ， 让 三 文 鱼 鱼 皮 一 侧 挨 着 锅 面 。 鱼 皮 会 在 3~4 分 钟 之 后 开始 变 脆 。 将 
耐 烤 前 锅 放 入 烤箱 (或 将 鱼 放 入 预 热 过 的 烤箱 托盘 〉， 烤 制 4 分 钟 。 鱼 
BOARS A, DFR HA, DLAC AE Se, Ka Sei, BRIS} 

钟 。 加 入 其 他 配料 ， 等 汗液 沸腾 时 ， 英 荣 应 达到 酥脆 状态 。 将 鱼 从 烤箱 
中 取出 ， 静 置 2 分 钟 ， 然 后 倒 入 所 有 汁液 ， 爆 炒 蔬 菜 。 将 三 文 鱼 盛 放 在 
moot EE, SACD AMER TEAS IN. WR, WEIMER A 


— EEE EB o 


“FPA AI XS AT PA) AL Bt AS es td Ps PB A = 


意大利 和 法 国 的 孩子 从 小 就 吃 美 味 的 动物 内 脏 。 我 从 小 就 纳 浆 ， 从 
厨房 球 出 来 的 那 股 怪 味 儿 是 什么 。 如 果 你 没 想 好 如 何 吃 内 脏 ， 这 个 菜谱 
就 是 克服 你 恐惧 感 的 极 好 切入 点 ! 请 按照 3 : 1 的 比例 混合 捞 碎 牛肉 和 鸡 
肝 。 


份量 : 3~4 人 份 


准备 时 间 : 30 分 钟 ， 加 上 15 分 钟 冷 却 时 间 
SERS: 1 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 11 元 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 料 理 机 ，2 个 平底 前 锅 ， 搅 拌 盆 
配料 : 

肉 丸 

300 克 牛肉 末 

10058 x5 It 

1 个 洋葱 ， 切 片 

it Kvn, EWE 

15 坚 升 〈1 汤 匙 ) wa 

5 元 《1 杂 匙 ) 切 雁 的 新 鲜 百 里 香 

Soe CLAS ee) 切 雁 的 新 鲜 迷 迭 香 

Sou (laset) 甘 牛 至 叶 

15 坚 升 〈1 汤 匙 ) Bins 

15 克 《1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 和 荷兰 芹 盐 和 胡椒 适量 
INSEE, STO 

anes 

INA, We 

Kin, WE 

154eFt (1ipeb) 橄榄 油 


10022 Ft CATE) 切 碎 的 番茄 
15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 紫 苏 卡 普 那 塔 茄子 效 
Iss, WE 

30525 (2ARb) MT 

IV REA, Wi 

1 个 菜 椒 〈 颜 色 随 意 ) ， 切 片 
10 克 (2 茶匙 ) 刺 山 柑 花 荔 ， 切 碎 
20 克 〈7~8 个 ) 橄榄 ， 切 块 

盐 和 明 椒 适量 

154e7t (Ak) 白 葡萄酒 
125525+ (% 杯 〉 水 

15 克 《1 汤匙 ) Bais 


辅料 : 
15 克 (1 汤匙 ) 烤 松 籽 仁 
方法 : 


要 制作 肉 丸 ， 先 将 一 半 肉 末 和 所 有 肝脏 混合 在 料理 机 里 ， 搅 拌 至 质 
HHS). FRU al Aa, INA BS. RAE. AK 
INQ EH, TRINA Bans, ila. RAK, Teor Ra Se 
Ro RHR BBP, Ae, PARA AAAS EIS Be FB 
THR, SACRA A Rll, DORSET. BRIE 
Frama, AWA DEAE. VEER. HL. RES ae 
Bithl, ABIDES Gis. mihi. BOAO E305) FH 


PRTACP EGA, FA POOR AEA Ka BL ll PE fd SB 
Ho UNA a, AK ENO 


FA FER a Be AES nee. FR, ER ee 
ARE. INARA. Se. RLU eee AT HE, ARBEIT ~25} 4. A thal 
HAA. DUA ae. RA, PK Ht 


将 卡 普 那 塔 茄子 次 撤 火 ， 盖 上 凋 子 。 从 冰箱 取出 肉 丸 混合 物 ， 做 成 
高 尔 夫 球 大 小 的 丸子 。 将 肉 丸 煎 制 3~4 分 钟 ， 直 至 略微 变色 ， 然 后 倒 入 
番茄 效 ， 文 火 炖 10 分 钟 。 一 旦 肉 丸 煮 熟 ， 拌 入 紫 苏 并 倒 入 卡 普 那 塔 茄子 
酱 。 如 果 需 要 ， 搭 配 松 籽 仁和 一 些 切 入 的 新 鲜 香 草 。 


F) Y 


ZT. PY Het AE Ay PC BS AEE 
炖 肉 能 够 提升 肉 类 口感 ， 所 以 很 适合 在 不 太 忙 碌 的 周 日 准备 。 它 们 
可 以 完全 冷藏 ， 会 是 全 家 的 最 爱 。 
份量 : 4 人 份 
准备 时 间 : 15 分 钟 


EI: 至 少 1 个 半 小 时 碳水 化 合 物 含量 : 每 份 5.5 克 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 大 号 有 盖 炖 锅 ， 平 底 前 锅 
配料 : 


10052 (12S) ETE, J 

5050 (10~124\) Bea, YIRF 

1~2 个 洋 柳 ， 切 片 

100 克 (1 个 中 等 大 小 〉 胡 萝卜 ， 切 块 

2558 (FER) 防风 草根 ， 切 段 

500 克 肋骨 牛排 ( 肩 排 或 颈 排 均 可 ) 

1-21 BE 

AM Kin, WE 

165225} (1/34) 红酒 

250525 (1) 鸡汤 或 水 5 克 〈1 茶 匙 ) Ans 

1056 (2a8 eb) 法 式 芥末 痪 《〈 英 式 或 全 卖 均 可 ) 

盐 和 明 椒 适量 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160'C 。 准 备 好 蔬 全 ， 放 入 炖 锅 。 加 热乎 底 锅 使 肉 变 
色 【〔 不 应 用 油 ) ， 然 后 与 其 他 配料 一 起 放 入 炖 锅 。 新 上 锅 新 ， 在 烤箱 中 


至 少 烤 一 个 半 小 时 ， 最 多 3 小 时 。 如 果 你 有 那 种 先进 烤箱 或 者 慢 炖 锅 ， 
你 可 以 设 定 为 3 个 小 时 后 关闭 ， 离 家 上 班 时 将 其 放 入 炖 锅 。 


用 一 些 奶 油 糊 和 绿色 蔬 琳 搭配 炖 肉 。 


We 52 a AL CR eb thi He 


脆 皮 猪 肚 一 旦 做 成 ， 就 能 保持 爽 脆 口感 。 所 以 ， 如 果 你 想 在 制作 沙 
拉 时 做 些 脆 皮 猪 肚 ， 不 妨 额 外 多 做 一 些 放 进 冰箱 里 ， 这 样 你 第 二 天 的 午 
餐 就 算 有 着 落 了 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 20 分 钟 

SPER: 1 个 半 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 7.1 克 ， 包 括 蔬菜 


炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 带 支架 的 烤 盘 ， 锅 ， 手 动 搅拌 器 
配料 : 

1 千克 散 养 猪 肚 


Ibe (Gk) BSR Bd CRAB) 
5 毫升 (1 茶匙 ) SR 


5 克 《〈1 茶 匙 ) 中 国 五 香 粉 

2 头 大 某 ， 切 半 

500 毫 升 (2 杯 ) 水 

125 坚 升 〈 半 杯 ) Ae 

1 份 配方 用 量 爆 炒 蔬 菜 

Bart 

250227t (1h) BYE AYT 

45 毫 升 〈3 汤 匙 ) HSA ee Tork eh) 

15 毫 升 〈1 汤 匙 ) fA 

LOSE Pri Se, ZS 

5050 (1/30) FAS PRE 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 220C 。 用 塔 马 里 汐 油 、 芝 麻油 和 五 香 粉 揉 猪 肚 肉 ， 
小 心 不 要 沾 到 猪 皮 上 ， 以 防 燃 烧 。 将 大 区 放 到 烤 盘 支架 上 ， 将 猪肉 放 在 
大 攻 上 ， 猪 皮 一 侧 朝 上 ， 在 烤箱 中 烤 制 12~15 分 钟 。 然 后 降温 至 170'C 


， 将 水 和 红酒 加 入 猪肉 下 方 的 托盘 中 。 继 续 喜 饪 一 个 半 小 时 左右 ， 直 到 
能 将 猪肉 轻松 撕 开 。 将 猪肉 移 至 古板 上 静 置 。 


制作 酱 汁 时 ， 先 将 猪肉 卤 汁 倒 入 锅 内 ， 煮 沸 后 会 减 量 273。 将 现在 
ARK ENT ain Bt Fe BZ ETE BEV TI, YSIS Sy eth. fae Ee FAP 
搅拌 絮 快 速 搅 拌 痊 汗 ， 用 来 腌 泡 大 某 ， 并 用 汁液 帮助 乳化 脂肪 ， 以 略微 
增加 绚 汁 的 粘 稠 上 度 。 在 芝 抹 中 搅拌 ， 移 入 广 口 斑 。 按 前 文 的 说 明 准 备 爆 


\ oe ae 
炒 已 六。 


剥 挥 猪 肉 上 的 脆 皮 ， 将 猪肉 切片 沪 盘 。 将 猪 反 摆 放 在 猪肉 上 面 ， 搭 
配 蔬 菜 和 芝麻 酱 。 


BOB THE 7K 28 PAC Se RG BS TAL 2) ps 


浓缩 酸奶 


这 个 食谱 稍微 复杂 ， 但 结果 令 人 惊叹 ， 尤 其 是 羔羊 肉 和 浓缩 酸奶 的 


经 典 搭配 。 做 这 道 菜 时 最 好 使 用 温度 探 针 。 


Et 


份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 35 分 钟 ， 另 加 访 缩 酸奶 悬浮 时 间 

豪 饪 时 间 : 一 个 半 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 111.852 

炊具 : 

2 个 碗 ， 平 纹 布 或 薄 抹 布 ， 大 号 网 算 ， 沸 水 锅 ， 秤 ， 砧 板 ， 刀 ， 烤 


» Kea, IMBEPRT, PRRs 


配料 : 

浓缩 酸奶 

250 毫 升 CI) 不 加 糖 的 天 然 酸奶 
10 毫 升 (2 茶匙 ) 柠 榜 汗 


350 (Bee) hei ay 

Heh A Bp ea 

羔羊 

6005 EA 

250 毫 升 (1) 橄榄 油 

1~2/) RIE 

10 颗 干 胡 椒 

1 片 月 桂 叶 

10 克 (2 茶匙 ) 盐 

km, Wh 

辅料 : 

150 克 〈2 个 中 等 大 小 ) 甜 荣 根 

200 殉 南瓜 ， 切 成 8 个 枫 形 块 

154eFt (Limet) 橄榄 油 

盐 和 明 椒 适量 

方法 : 

将 浓缩 酸奶 的 配料 混合 在 碗 中 。 将 平纹 布 或 抹布 铺 在 滤 网 上 ， 将 碗 
中 的 混合 物 乔 进 铺 好 的 网 算 中 。 将 滤 布 的 四 角 系 起 ， 另 取 一 个 碗 放 在 滤 


网 下 面 收集 液体 ， 将 碗 放 入 冰箱 。 基 浮 的 时 间 越 长 ， 酸 奶 就 越 浓 ， 达 到 
软 奶酪 的 类 稠度 需要 长 达 一 天 时 间 。 

将 烤箱 预 热 至 180C 。 将 整 棵 醋 染 根 浸 入 锅 内 经 过 调味 的 水 中 ， 下 
至 在 沸水 中 软化 《〈“ 一 棵 中 等 太 二 的 和 醋 荣 根 需 要 45 分 钟 ) 。 将 攀 形 南瓜 块 
投入 油 和 调料 中 ， 在 烤箱 内 烤 制 30 分 钟 。 


烹饪 蔬菜 的 同时 ， 将 羔羊 肉 放 入 大 锅 ， 浸 入 油 中 。 用 香草 、 香 料 和 
大 车 加 热 油 ， 直 至 泪 手 但 不 冒 泡 。 将 温度 探 针 放 进 肉 里 ， 者 到 想 要 的 温 
度 〈 才 羔羊 肉 的 理想 温度 是 58C， 这 将 花费 将 近 一 个 半 小 时 ) 。 

甜菜 根 者 熟 后 ， 将 其 从 开水 中 取出 ， 放 入 凉水 冷却 2 分 钟 ， 以 方便 
去 皮 。 揭 去 甜菜 根 的 外 皮 可 以 戴 上 手套 ) ， 随 意 切 成 小 块 或 者 粗 块 。 
将 甜菜 根 挨 着 南瓜 放 在 烤箱 里 保温 。 一 旦 南瓜 软化 ， 关 掉 烤 箱 ， 保 持 烤 
箱 门 半 开 。 

IER, ARUN ARTE, A UB ead 


钟 时 间 达 到 酥脆 状态 。 将 头羊 肉 移 到 砧板 上 ， 静 置 2~3 分 钟 〈 慢 炖 流程 
意味 痢 六 羊肉 仅 需 很 短 的 静 置 时 间 ) 。 


坟 羊 肉 切 块 ， 挨 痢 蔬 沫 和 浓缩 酸奶 摆 放 。 


一 个 


将 甜菜 根 和 南瓜 装 盘 ， 将 
Fe Sy AAA _ 


FU EES SWE. PO BR OHASHI 
Be Tals 5 TS 


瘦 肉 块 通常 可 以 搭配 丰富 多 样 的 调味 桨 和 配 菜 。 法 国 菜 正 是 由 此 发 
现 了 一 种 取悦 就 餐 者 的 最 佳 方式 : 强调 牛排 或 鱼 的 极 佳 口感 ， 并 赋予 其 
更 高 的 脂肪 含量 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 40 分 钟 

SPER): 40 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 5.256 


炊具 : 
砧板 ， 刀 ， 小 号 锅 ， 大 号 沸水 锅 ， 滤 网 ，2 个 平底 前 锅 ， 搅 拌 分 
配料 : 
亨 菜 泥 


INA, WE 

15 克 〈1 汤 是 ) 黄油 

2005E (IPR) Fre, BR, WIE 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) 奶油 

5 元 《1 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 百 里 香 

17052 Ft (2/346) 鸡汤 或 水 

牛 里 背 肉 

5 毫升 〈1 茶 匙 ) 椰子 油 、 橄 榄 油 或 襄 饪 用 净化 黄油 
4x150 克 牛 里 疹 肉 (询问 肉 贩 ， 或 者 核对 标签 重量 ) 
10 元 (2 茶匙 ) 黄油 

1 小 校 百里香 


1H Kvn, EWE 

Heh AU Bp ee 

蘑 站 奶酪 火 锅 

1255571 (BPS) Sea 

10052 (15~20S) 蘑菇 ， 切 片 

1556 (Lik) 黄油 

10 克 (2 茶匙 ) WIR ae A 

Sou (1 asel) VIB RTE HE 15050 COP) BERIT 
辅料 : 

150 克 〈5 杯 ) 羽衣 甘蓝 叶 

30 克 (2 汤匙 ) 黄油 

10 毫 升 (2 茶匙 ) 松露 油 ( 可 选 ) 

方法 : 

要 制作 芹菜 泥 ， 先 用 黄油 在 小 号 锅 里 加 热切 碎 的 洋 萄 ， 使 其 出 水 。 


加 入 彰 菜 、 奶 油 、 百 里 香 ， 以 及 鸡汤 或 水 。 煮 沸 并 用 文火 爆 20~25 分 
钟 ， 直 至 亲 沫 变 软 。 


RS BUA Ala, TOPE EIT 


制作 蛋黄 弟 ， 盖 上 盖子 。 将 羽衣 甘蓝 在 沸水 锅 中 者 2 分 钟 ， 滤 干 并 
放 入 滤 网 中 冷却 。 


一 次 ， 以 均匀 前 制 。 大 约 2 分 钟 后 ， 一 旦 肉 块 变 色 ， 加 入 黄油 、 百 里 

香 、 大 锋 和 调味 料 。 继 续 融 制 2 分 钟 ， 每 30 秒 钟 翻 面 一 次 ， 然 后 将 其 从 
平 确 锅 中 取出 ， 静 置 5 分 钟 。 用 这 种 方法 做 出 的 是 一 种 比较 罕见 的 处 于 
出 汁 临界 点 的 牛肉 。 如 果 喜 欢 更 烂 的 牛肉 ， 就 以 1 分 钟 为 单位 延长 吉 饪 


时 间 ， 直 到 目 己 完全 满意 。 
用 黄油 在 第 二 个 平展 务 锅 里 大 制 芯 茹 泥 ， 下 到 变 成 金黄 色 。 移 入 捞 
拌 盆 ， 调 味 并 添加 香 萄 和 龙芯 。 罚 入 一 些 梨 黄 桨 ， 将 蘑 站 条 在 一 起 。 
用 黄油 制作 落 亲 泥 ， 然 后 与 辣 熟 的 羽衣 甘 玛 和 松露 油 (如 果 使 用 ) 
一 起 搅拌 。 将 蔬菜 装 盘 。 斜 切 肉 块 ， 深 度 调味 ， 然 后 装 盘 。 在 牛肉 旁边 
如 入 一 些 太 亲 泥 ， 最 后 在 肉 上 倒 一 些 散 半 奶 酪 酱 。 


慢 疙 邦子 牛肉 配 南瓜 泥 、 黄 瓜 和 香 沫 沙拉 

如 成 粘 稠 此 胶 状 肉 块 的 牛 面 肉 口感 丰富 ， 既 能 让 你 大 快 灯 颐 ， 也 能 
曾 添 几 分 欢快 气氛 。 如 果 食 材 不 合适 ， 我 推荐 使 用 横 切 牛排 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

豪 饪 时 间 : 2 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 118.7 50 


炊具 : 

平底 前 锅 ， 炖 锅 ， 砧 板 ， 刀 ， 小 号 锅 ， 搅 拌 器 ， 大 号 锅 ， 搅 拌 倪 
配料 : 

牛肉 

500 牛 面 肉 或 横 切 牛排 


3007+ (1% 杯 〉 椰 子 奶 
500 毫 升 (2 杯 ) 水 
2 片 泰国 香 橙 叶 (可 选 ) 


2 个 新 鲜 辣 椒 ， 切 半 

2 根 炖 锅 ， 切 碎 

50 殉 新 鲜 生 雪 ， 去 皮 ， 切 碎 

盐 和 明 椒 适量 

南瓜 泥 

15 坚 升 〈1 汤 匙 ) 橄榄 油 

INA, We 

20056 (1/34) FAM, AR, KH, Wt 
Sarit se, 2B, WIE 

250 毫 升 〈1 杯 ) 水 

黄瓜 和 香菜 沙拉 

100 元 〈 半 根 ) 黄瓜 ， 切 丝 

15 克 〈1 汤 是 ) 烤 腰 果 仁 

15 克 〈1 汤 匙 ) SR 

30 毫 升 〈2 汤 是 ) 酸 橙 和 柠檬 草 调料 
3056 (1) 豆芽 

15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 香菜 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160C 。 在 加 热 的 平底 前 锅 中 轻 煎 牛肉 (不 用 油 》， 


将 其 移入 炖 锅 。 将 其 他 牛肉 配料 加 入 烤 盘 ， 保 留 1/4 香 料 〈 酸 橙 叶 、 村 
fea. E22) ， 在 漫长 的 训 饪 过 程 之 后 将 其 加 入 桨 汗 。 


放 入 烤箱 约 2 个 小 时 。 


与 此 同时 ， 将 油 和 生 雪 加 入 小 号 锅 ， 烘 烤 洋 芍 和 南瓜 。 倒 入 水 ， 文 
火爆 30 分 钟 直 至 变 嫩 。 源 干 南 瓜 ， 放 入 搅拌 器 打 成 南瓜 泥 ， 然 后 适当 调 
味 。 


一 旦 牛肉 烤 好 ， 将 其 从 就 饪 桨 汁 搞 出 。 将 桨 汁 移 入 大 号 锅 ， 加 入 剩 
余 香 料 ， 尽 快 收 汁 。 与 此 同时 ， 混 合 黄瓜 丝 和 其 他 配料 ， 轻 轻 抄 拌 ， 制 
作 黄 瓜 沙 拉 。 一 旦 桨 汗 减 少 并 变 稠 ， 将 牛肉 均匀 闭 盘 ， 倒 入 桨 并 ， 上 面 
放 沙 拉 ， 两 侧 放 南瓜 泥 。 如 果 需 要 ， 用 切片 葛 卜 和 新 鲜 土 机 香 进行 装 
饰 。 


炸 猪 肉片 配 煎 蛋 、 芦 笋 和 塔 塔 次 

无 数 餐 厅 莱 单 上 的 经 典 美食 ， 魅 力 毋庸 置疑 。 你 可 以 用 鸡肉 代 蔡 猪 
肉 ， 也 可 以 用 面包 悄 来 搭配 肉 。 使 用 杏仁 粉 能 令 其 呈现 出 优美 质地 .。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 20 分 钟 

豪 饪 时 间 : 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 6.3 克 

炊具 : 


2 个 大 号 浅 碗 ， 砧 板 ， 刀 ， 平 底 齐 锅 ， 烤 箱 托 盘 ， 沸 水 锅 
配料 : 

炸 肉片 

1~2-h 5 SE 

10056 (1) 杏仁 粉 

60052 Fe A 

Heh A A ee a 

1556 (Lime) 黄油 

辅料 : 

4~8 个 鸡蛋 (每 人 1~2 个 ) 

300 克 (3 杯 ) 芦笋 〈 或 青豆 ， 视 季节 而 定 ) 

60 毫 升 〈4 汤 是 ) 塔 塔 次 

方法 : 

将 烧 箱 预 热 至 170C 。 将 打 碎 的 重 和 磨 雁 的 杏仁 放 在 单独 的 大 号 浅 


碗 里 。 将 每 块 肉 纵 切 成 1 厘米 厚 的 肉 块 ， 然 后 切片 。 将 猪肉 掉 平 ， 用 重 
物 轻 拍 〈 肉 锤 最 合适 ， 振 面 杖 和 较 重 的 平底 锅 也 行 ) 。 


当 猪 肉 被 拍 乎 至 大 约 半 厘 米 厚 度 时 ， 将 其 漫 入 打 碎 的 鸡 重 中 ， 然 后 


放 进 盘子 ， 再 给 其 他 猪肉 芯 汁 。 用 盐 和 关 椒 进行 调味 。 接 下 来 用 香 仁 粉 
包 衷 鸡 恒 肉 请 ， 将 其 放 入 另 一 个 盘子 。 重 复 这 个 步骤 ， 直 到 所 有 肉片 都 
被 完全 包 阮 。 用 黄油 将 肉片 前 至 两 面 呈 金 黄色 ， 然 后 将 其 移 至 烤箱 托 
盘 ， 放 入 烤箱 在 制 6~8 分 钟 完成 制作 。 


FARO RUXG ER, CORP} oH, EL RAI. FA SA AS Se tA A) 
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面条 在 哪里 ? 


有 些 食物 搭配 可 谓 天 造 地 设 ， 比 如 香肠 和 土豆 泥 ， 咖 吓 和 米饭 ， 面 
包 和 一 切 东西 .……… 这 个 名 单 可 以 一 直列 下 去 。 下 面 的 食谱 将 会 填补 你 的 
膳食 计划 空白， 而 且 可 以 避免 你 越过 前 期 糖尿 病 的 门槛 。 此 外 ， 它 们 比 
意大利 面 等 更 容易 让 你 饱 腹 ， 也 更 有 营养 。 


小 胡瓜 面条 


份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 10 分 名 

EAS: 3 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.3 克 

炊具 : 

切 菜 器 或 磨 碎 器 的 刀片 〈 可 选 ) ， 砧 板 ， 刀 ， 平 底 煎 锅 
配料 : 

2~3 个 小 胡瓜 

盐 和 胡椒 适量 

SeeIt (lavet) 橄榄 油 

方法 : 

将 小 胡瓜 切 成 约 2 毫米 厚 的 条 状 ， 然 后 切 成 长 丝 。 用 盐 和 胡椒 调 


味 ， 用 橄榄 油 轻 炒 1 分 钟 。 你 可 以 将 它们 放 进 冰箱 冷却 ， 然 后 下 接 取 
出 ， 和 意大利 面 桨 一 起 者 2 分 钟 ， 或 者 和 主 餐 所 需 的 配料 一 起 者 。 


也 可 以 不 用 刀 切 ， 使 用 切 丝 器 。 或 者 用 简单 的 前 皮 器 加 工 成 宽带 
Ke RETIRE. 


奶油 糊 


份量 : 3~4 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

IEA: 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : Biome EATS) 


炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 大 号 沸水 锅 ， 滤 网 ， 料 理 机 ， 搅 拌 器 或 的 碎 器 
配料 : 

1 个 中 等 大 小 的 菜花 


1 根 族 菜 ， 去 皮 ， 切 成 小 方块 〈 可 选 ) 
125 诸 升 〈 半 杯 ) 奶油 
5056 CAM) 黄油 


盐 和 胡椒 适量 

方法 : 

将 蔬菜 去 皮 、 切 块 ， 与 其 他 配料 一 起 加 入 锅 中 ， 文 火 炖 20~30 分 
钟 。 在 滤 网 中 沥 干 ， 保 存 滤 出 的 液体 。 将 蔬菜 、 奶 油 、 黄 油 和 调味 料 加 
入 搅拌 机 (或 你 使 用 的 任何 搅拌 工具 )〉 。 随 意 打 碎 蔬菜 ， 用 保存 的 液体 
调 出 想 要 的 粘 稠度 。 将 香草 、 芥 末 或 奶油 加 入 奶 糊 ， 然 后 静 置 。 如 果 加 
入 蛋黄， 还 能 给 鱼肉 馅 饼 来 一 个 金灿灿 的 外 壳 。 


ACARI 


一 个 快捷 且 口 感 丰富 的 经 典 低 糖 食谱 。 
份量 : 2~3 人 份 

准备 时 间 : 10 分 钟 

毫 饪 时 间 : 10 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.7 克 〈 米 饭 ) ; 
每 份 5.1 克 〈 抓 饭 ) 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 料 理 机 ， 带 盖 锅 

配料 : 

半 个 中 等 大 小 的 菜花 ， 切 成 小 条 20 克 (4 茶匙 ) 黄油 
60 毫 升 (4 汤匙 ) 水 

盐 和 胡椒 适量 

方法 : 


INTAKE, BRBRWARAK. TER, RSET Hl 
分 钟 。 加 水 和 起 、 胡 椒 ， 盖 上 锅 盖 ， 小 火 洛 6~8 分 钟 。 这 种 “米饭 ”和 传 
统 米饭 一 样 ， 灿 一 小 会 儿 口感 更 好 。 


化 式 抓 饭 

配料 : 

NEA, WE 

it Kiva, EWE 

3 元 〈 半 茶匙 ) 生姜 粉 
20m (AAS ce) 黄油 或 椰子 油 盐 和 胡椒 适量 
3 克 〈 半 茶匙 ) G5 
Bh (BASAL) FES 

3 克 《〈 半 茶匙 ) 姜黄 根 粉 
菜花 米饭 《〈 亮 饪 方法 同上 ) 
方法 : 


FAS BC iE Ko AE 2. AB, AT AE BY 
可 。 拌 入 荣 花 米饭 。 
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SRI ABEL! 

份量 : 2 人 份 

准备 时 间 : 5 分 钟 

MEAIB: 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 9.250 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 内 衬 防 油纸 的 烤 盘 ， 搅 拌 盆 
配料 : 

IN SAR 

1 个 防风 草根 

60 毫 升 〈4 汤 是 ) 橄榄 油 

盐 和 胡椒 适量 

JUD BAIR A CH 36 ) 

JUHA, ABE CAT) 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 170'C 。 去 掉 芹 菜根 的 外 皮 ， 给 防风 草根 去 皮 。 将 芹 


KARI, FERS © APTA ASE, WMATA AE 
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ae CURE) ， 将 其 移入 衬 纸 的 烤 盘 上 。 烘 烤 25~30 分 钟 ， 必 要 的 话 
可 以 延长 时 间 。 


低糖 面包 


松软 美味 ， 这 “面包 ”值得 一 试 ! 

在 面包 模 中 烤 制 出 的 混合 物 可 以 做 成 切片 面包 。 松 饼 或 纸杯 蛋糕 模 
具 可 以 做 出 单个 的 小 面包 ， 你 可 以 将 混合 物 随 意 团 成 球 ， 放 进 烤 盘 烘 
烤 。 这 个 菜谱 使 用 少量 车 前 子 外 壳 ， 有 助 于 吸收 水 分 ， 并 将 其 保留 在 面 
包 里 。 你 可 以 从 超市 找到 车 前 子 壳 。 这 种 混合 物 可 制 成 大 约 12 卢 中 小 
型 面包 。 


份量 : 1 片面 包 或 6 个 小 面包 《〈 松 饼 ) 
准备 时 间 : 15 分 钟 
毫 饪 时 间 : 25 分 钟 


碳水 化 合 物 含 量 : 3.3 克 (2 片面 包 ， 或 1 个 小 面包 或 松 饼 ) 


炊具 : 
防 油纸 〈 可 选 ) ， 松 饼 模 ， 面 包 模 或 烤 盘 ， 混 合 贫 ， 盆 用 刮刀 
配料 : 


涂抹 托盘 的 襄 饪 油 或 黄油 (可 选 ) 

1505% (1“bp) 查 仁 粉 〈 或 碎 奋 仁 ) 

45 克 〈8 汤 匙 ) 车 前 子 壳 粉 

1050 〈3 茶 匙 ) FT 

She (14st) 盐 

60 坚 升 〈4 汤 匙 ) 特级 初 榨 橄榄 油 〈 或 融化 的 黄油 ) 

ANSE, FTE 

10052 (FAP) 酸奶 油 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160C 。 给 松 饼 模 或 小 面包 模 涂 油 。 将 所 有 面包 配料 
放 入 碗 中 混合 ， 静 置 长 达 10 分 钟 ， 车 前 子 壳 将 吸收 大 量 水 分 ， 令 混合 
保湿 。 一 旦 混合 物 粘性 降低 ， 在 衬 垫 好 的 烤 盘 上 将 生 面 团 成 球 ， 或 将 混 
合 物 放 入 涂 过 油 的 松 饼 模 或 小 面包 模 中 。 在 烤箱 内 烘 烤 25 分 钟 〈 面 包 
Fr) 或 12 分 钟 〈 松 饼 或 小 面包 ) 。 可 以 用 一 根 盾 子 插 起 中 间 部 分 ， 检 得 
是 否 已 经 做 熟 ， 熟 后 会 变 干 。 

变 花 样 : 

以 任意 合适 比例 加 入 100 克 你 喜欢 的 种 籽 ， 可 以 做 出 多 种 面包 。 亚 
麻 籽 、 芝 麻 籽 、 南 瓜 籽 和 葵花 籽 都 是 很 棒 的 选择 。 

不 添加 酸奶 油 ， 加 倍 添 加 120 坚 升 〈 半 杯 ) 特级 初 榨 橄 槛 测 ， 再 倒 
入 35 坚 升 〈1/8 杯 ) 水 ， 可 以 做 出 不 含 奶 面包 。 


Hi A 


无 论 是 出 于 习惯 还 是 厨师 本 能 ， 我 都 会 在 膳食 制作 中 临时 发 挥 ， 加 
入 一 些 诱 人 美味 。 这 些 甜 点 食谱 说 明 ， 我 们 可 以 在 保持 LCHF 生 活 方式 
的 同时 稍微 讲究 一 下 个 人 品味 。 食 谱 中 的 甜点 仍然 强调 使 用 高 营养 配料 
和 全 食物 来 制作 ， 让 你 在 偶尔 放纵 的 同时 不 离 正 轨 。 


椰子 球 


快乐 一 小 口 ! 

数量 :16 个 椰子 球 
准备 时 间 : 20 分 钟 
凝固 时 间 : 1 小 时 
碳水 化 合 物 含量 : 2.6 克 (1 个 椰子 球 ) 
炊具 : 

刀 ， 砧 板 ， 锅 ， 搅 拌 器 ， 烤 盘 
配料 : 

150 5b RIT EAT (85%) 

60 毫 升 〈4 汤 是 ) 奶油 

5056 CAM) B22 

15 克 〈1 汤 匙 ) 椰子 油 团 球 


30 克 (2 汤匙 ) 碎 杏 仁 

3058 (2 汤匙 ) BAe 

方法 : 

将 烤箱 预 热 至 160C 。 用 刀 将 巧克力 切 成 小 块 ， 将 奶油 煮沸 ， 加 入 
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小 时 ， 使 其 凝固 。 

与 此 同时 ， 将 杏仁 在 烤箱 托盘 内 烘 烤 4 分 钟 ， 然 后 将 其 播 动 或 搅拌 
均 飞 ， 在 烤箱 中 再 烘 烤 3~4 分 钟 。 查 仁 应 呈 较 浅 的 金 标 色 。 将 它们 倒 入 
盘 中 冷却 。 

将 巧 元 力 混 合 物 团 成 16 个 小 球 ， 涂 上 雄 杏 仁和 椰 丝 。 将 这 些小 球 移 
入 一 个 密封 容器 ;它们 可 以 在 冰箱 内 保存 1~2 周 。 


脆 巧 殉 力 花生 奶油 曾 


这 个 食谱 实在 而 不 花哨 ， 不 过 它 确实 美味 ， 只 要 10 分 钟 左右 就 能 
做 好 。 


份量 : 5~6 人 份 


准备 时 间 : 10 分 钟 

凝固 时 间 : 20 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 16.350 

炊具 : 

沸水 锅 ， 耐 热 太 ， 料 理 机 或 研 钵 、 研 杆 ， 搅 拌 贫 ， 搅 拌 器 ， 内 衬 不 
粘 烘 烤 纸 的 烤 盘 

配料 : 

用 巧克力 

1005 RIG GEA (85%) 

10052 (BP) 无 谷物 麦片 

CES HS 

60 克 〈4 汤 匙 ) ANDIBETELE Be 

125252F+ (Ep) 奶油 ， 滴 几 滴 甜 叶 允 〈 或 木 糖 醇 )》 调 味 汗 

方法 : 

在 置 于 热 水 锅 中 的 耐 热 碗 中 融化 巧克力 ， 直 至 软 滑 。 在 料理 机 中 搅 
拌 无 谷物 麦片 ， 然 后 将 其 倒 入 巧克力 中 。 将 混合 物 挫 在 衬 纸 的 烤 盘 上 放 
入 冰箱 冷却 ， 令 其 变 脆 〈 约 需 20 分 钟 ) 。 与 此 同时 ， 混 合 搅拌 花生 效 和 
奶油 ， 并 用 甜 叶 菊 调味 。 将 脆 巧 克 力 切 碎 ， 和 花生 奶油 酱 一 起 装 盘 。 


浆 条 和 番 红 人 花 巧 苑 力 松 露 


极度 享受 的 餐 后 零食 ， 可 以 提前 做 好 ， 随 时 取 用 。 
份量 : 10 人 份 

准备 时 间 : 207) 44 

凝固 时 间 : 1 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 个 松露 4.1 克 


炊具 : 
锅 ， 料 理 机 或 搅拌 倪 和 搅拌 器 ， 小 号 浅 容器 ， 热 水 瓶 ， 思 ， 搅 拌 倪 
配料 : 


602251 (4 汤匙 ) 奶油 

60Tt (4 汤匙 ) 浆果 泥 
少许 番 红 花 ( 可 选 ) 
1505 RIG GET (85%) ， 切 碎 
7 克 〈1 汤 匙 ) 可 可 粉 


107 ir HE fh SF 

方法 : 

将 奶油 、 浆 果 泥 和 番 红 花 〈 若 使 用 ) 放 入 锅 中 煮沸 。 将 巧克力 放 入 
搅拌 器 (或 混合 贫 ) ， 倒 入 滚烫 的 奶油 混合 物 。 混 合 或 抄 拌 为 顺 滑 、 粘 
稠 的 巧克力 效 。 首 选 搅拌 机 ， 因 为 它 更 容易 让 巧克力 桨 乳化 。 将 巧克力 
次 移入 浅 容器 ， 在 冰箱 内 放置 1 个 小 时 。 

一 旦 凝固 ， 将 刀 上 淋 些 热 水 ， 方 便 将 其 切 成 方块 。 将 可 可 放 入 搅拌 
贫 ， 加 入 方块 。 转 动 搅 拌 倪 ， 令 可 可 粉 沾 满 方块 ， 然 后 移入 一 个 密闭 容 
器 。 它 们 可 以 在 冰箱 冷藏 室内 保存 2 周 时 间 ， 在 冷冻 室内 保存 3 周 。 如 果 
冷 诛 ， 食 用 前 应 在 冰箱 内 解 诛 ， 并 放 上 一 个 新 鲜 履 盆子 。 

习 


碎 石 路 巧 苑 力 廊 


这 里 需要 明胶 ， 但 不 要 害怕 ， 这 只 是 丰富 你 日 益 完善 的 技能 组 合 的 
又 一 项 前 沿 厨 艺 。 这 些 15 克 的 方块 是 很 棒 的 低糖 美食 。 独 特 的 纹理 是 
这 种 可 爱 零食 的 秘密 所 在 。 


数量 : 大 约 20 片 
准备 时 间 : 20 分 钟 


凝固 时 间 : 一 个 半 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 3.350 (1) 

炊具 : 

壶 式 搅 拌 器 或 手动 搅拌 器 ， 网 舌 ， 搅 拌 贫 ， 释 ，2 口 锅 ， 小 号 塑料 
容器 ， 刀 ， 砧 板 ， 耐 烤 盘 ， 大 号 盘 ， 切 片 托盘 

配料 : 

15 克 《1 汤匙 ) Bet 

1558 (mat) AE 

15 元 (1 汤匙 ) 夏威夷 果 

15 克 《1 汤匙 ) 去 这 开心 果 

50 克 〈3~4 个 ) 椰子 球 

1805 RIG GEA (85%) 

75 毫 升 〈5 汤 匙 ) 奶油 

切 丝 或 风干 的 椰子 ， 装 饰 用 


浆果 泥 果冻 
20058 (QPP) 混合 冷冻 浆果 1 片 明胶 
方法 : 


将 冷冻 浆果 打 浆 1 分 钟 ， 直 至 松软 顺 消 ， 制 作 浆 果 泥 。 用 网 俑 过 
小 ， 称 出 100 克 果冻 ， 其 他 果冻 留 着 添加 酸奶 之 类 配料 ， 这 些 末 冻 可 以 
在 冰箱 中 保存 5 天 。 

在 疹 水 中 将 明胶 泡 软 ， 并 缓慢 加 热 浆 果 泥 。 一 旦 明胶 软化 ， 将 其 搞 
出 并 挤 掉 多 余 液 体 。 将 明胶 加 入 热 次 中 搅拌 ， 直 至 溶解 。 将 液体 果冻 倒 
入 塑料 容器 ， 在 冰箱 内 凝固 30 分 钟 ， 以 便 将 其 切 成 小 块 。 将 烤箱 预 热 盏 


180°C. FEMINAEE Hck Sart, TPES 2~300 4H, RIE A. 
将 坚果 移入 大 号 盘 ， 令 其 一 侧 冷 却 。 


将 椰子 球 分 成 大 块 。 用 刀 将 150 克 巧克力 切 碎 ， 放 入 搅拌 贫 。 将 其 
余 巧 克 力 切 块 后 放 在 一 和 劳 。 加 热 奶 油 直 至 接近 沸腾 ， 然 后 拌 入 切 雁 的 巧 
mA, ti MT eH ee 


KEE ee A SCR ak, FRA BE ot 
Ey FERRER ROMER RITE RA OD RAB ERIS SE 
RIT IN AUD, Fa AA a Fe EC. FEW EG LEB, 
然后 上 桌 。 


椰子 意 式 奶酪 配 菠 更、 芒果 和 辣椒 薄荷 番 训 交 

鲜亮 、 爽 目的 完美 甜点 。 不 过 ， 为 了 留 出 三 个 小 时 的 静 置 时 间 ， 必 
须 提前 着 手 准 备 。 配 上 少许 辣 番 茄 获 ， 它 就 会 成 为 一 道 低 碳水 佳肴 。 

份量 : 4 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

毫 饪 时 间 : 5 分 钟 

凝固 时 间 : 3 个 小 时 


碳水 化 合 物 含量 : 每 份 10.2 元 

炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 锅 ， 环 形 模具 或 玻璃 标 ， 热 水 碗 
配料 : 

意 式 奶酪 

3 片 半 明胶 

250 毫 升 〈1 杯 ) 奶油 

375 毫 升 (1% 杯 ) 椰子 奶 

5056 CAP) WARP AL, A Cali) 

watt HY 3g eh 

PPS es 

1 个 辣椒 ， 去 籽 ， 切 丝 

W% 个 菠萝 ， 去 皮 ， 切 成 小 块 

半 个 芒果 ， 去 皮 ， 切 成 小 块 

15 克 (1 汤匙 ) 切 碎 的 新 鲜 薄 荷 

1S BR RE ALI 

方法 : 

用 冷水 软化 明胶 ， 同 时 缓慢 加 热 牛 奶 和 椰子 奶 。 一 旦 明胶 泡 软 ， 挤 


出 多 余 水 分 ， 将 其 加 入 热 奶油 组 合 ， 搅 拌 至 溶解 ， 拌 入 椰 肉 ( 奉 使 用 ) 
和 甜 叶 菊 。 将 混合 物 放 入 玻璃 杯 或 环形 模具 中 ， 然 后 放 入 冰箱 冷冻 。 

HE Fa OF PT RE Jin ee S|, FB BAT HAAN DY, 
至 意 式 奶 栈 凝 固 。 将 模具 或 玻璃 杯 翻转 浸泡 在 热 水 中 ， 取 出 意 式 奶 酷 ， 
4 ER AB Tal ee TA CS Eo 


TR AS Ws BB RE 


SRA “HRS SSML—SLCHFAaeR” BY, He 
战 不 期 而 至 。 如 果 没 有 新 鲜 浆 果 ， 就 用 解冻 浆果 。 


份量 : 6 人 份 

准备 时 间 : 40 分 钟 

凝固 时 间 : 1 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 24 克 〔 含 额外 食材 ); 7.950 (DA) 
炊具 : 


RISEAL, Wit, Titra, TPRas, fo, 7, Ikea, PKA, 6 
DRTC CB IS HE HUES ABP EL eva EU iE: FS Sg RHE 


配料 : 


填料 


30 克 〈5~6 个 ) aT 
30 克 (5~6 个 ) 草莓 


Ext 
Ei 


3050 (2H) 
30 克 (5~6 个 ) 

250 毫 升 〈1 杯 ) 奶油 

1 个 柠檬 的 皮 

3~4 滴 甜 叶 菊 汗 《可 选 ) 

ES HSE, TE 

25056 (1) 马 斯 卡 彭 奶酪 
50 克 〈2 块 ) 黑 巧 克 力 

基 料 

50 克 黑 巧克力 (85%) ， 切 碎 
100 克 《〈 半 杯 ) 无 谷物 麦片 
5050 (eh) 黄油 ， 融 化 

1 汤匙 〈2~3 个 ) BRT 

1 汤匙 (2~3 个 ) 草莓 

额外 食材 (每 人 ) 

3 个 浆果 

2 小 浆果 和 番 红 花 巧 克 力 松露 
2 小 块 普 洛 赛 克 果冻 

方法 : 


要 制作 浆果 填料 ， 先 将 浆果 放 入 料理 机 搅 打 30 秒 钟 ， 直 至 打 成 浆 果 
Je, FARMS. BT On, BRR CANTEEN) | 
EB 2 DOM eS REPT. APT. EEA REE 
放 入 大 约 1/3 的 浆果 填料 ， 剩 余部 分 留 着 装 盘 。 


将 作为 基 料 的 碎 巧 克 力 放 入 热 水 锅 中 的 耐 烤 盘 ， 关 火 待 其 融化 。 用 
料理 机 打 全 无 谷物 麦片 ， 直 至 变 成 细小 颗粒 状 。 倒 入 巧 元 力 和 融化 的 黄 
油 ， 混 合 至 完全 结合 一 起 。 将 格 兰 诺 拉 混 合 物 垫 在 模具 或 饶 子 的 底部 ， 
RSE. BELLA STARA, BEE Se EME FC EIR EAA 
填料 混合 物 ， 用 热 水 加 热 过 的 刀子 将 其 刊 平 。 在 顶部 撤 上 一 些 巧 元 力 ， 
放 入 冰箱 凝固 1 个 小 时 。 用 刀 从 边缘 逐一 援 起 奶酪 重 糕 模 具 。 装 盘 ， 搭 
配 保留 的 浆果 桨 和 其 他 浆 宁 ， 如 果 愿 意 ， 可 以 再 加 入 可 选 的 额外 食材 。 


巧克力 埃 斯 香料 配 橙子 冰 激 次 


如 果 没 有 冰激凌 机 ， 可 以 将 混合 物 放 入 冰箱 凝固 ， 期 间 要 不 时 搅拌 
冰 块 。 至 于 终极 简化 版 ， 只 需 将 检 子 放 入 用 甜 叶 菊 搅 拌 的 奶油 中 ， 最 后 
从 冰箱 中 取出 直接 装 盘 。 


份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 25 分 钟 

EAS: 5 分 钟 

凝固 时 间 : 长 达 3 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.5 元 

炊具 : 

搅拌 器 ， 冰 激 凌 机 或 冷冻 盒 ， 搅 拌 器 ， 带 打 蛋 器 的 电动 搅拌 器 ， 耐 
烤 盆 ， 搅 拌 盆 ， 热 水 锅 ， 玻 璃 杯 或 模具 


配料 : 

冰激凌 

67S x5 Be 

2S ae 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) 牛奶 

1 个 橙子 

15 毫 升 〈1 汤 是 ) Pree RET 

12550 (7F) 黄油 

12550 (“Pp BPH 

8~10 滴 甜 叶 菊 汗 

慕 斯 蛋糕 

5S 55 3 

75 克 黑 巧 克 力 (85%) ， 打 碎 成 小 块 

75 毫 升 (5 汤匙 ) 奶油 

几 滴 调 味 用 甜 叶 菊 

EME 

少许 海盐 

方法 : 

将 冰激凌 配料 放 入 搅拌 机 ， 快 速 搅 打 3 分钟 。 在 叶片 搅动 的 同时 ， 
融化 黄油 和 椰子 油 ， 加 入 鸡蛋 令 其 乳化 。 将 混合 物 倒 入 冰激凌 机 或 冷冻 
盒 。 搅 打 或 根据 需要 进行 冷冻 和 搅拌 ， 之 后 凝固 2 个 小 时 。 


要 制作 聚 斯 重 糕 ， 允 用 电动 搅拌 圳 搅 打 梨 页 。 与 此 同时 ， 将 巧 死 力 
放 入 热 水 锅 中 的 耐 烤 盆 ， 关 火 符 其 慢 慢 融 化 。 开 始 用 一 个 单独 的 搅拌 盆 


He aE OTH. ATS SE MRL, CRATERED. Hob tr R as LE 
KOS AEA — fo EBS RG, PAR BOA. a 
Yj RE BARE Eo OR A BA BRL, UA EL AAI 
1 小 时 。 


如 果 需 要 ， 莫 斯 蛋糕 还 可 以 搭配 冰激凌 ， 并 用 新 鲜 水 果 进行 装饰 。 


夏季 浆果 和 普 党 冤 元 果冻 

搭配 草莓 和 奶油 的 普 洛 赛 克 果 冻 味 道 鲜美 。 
份量 : 12 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

凝固 时 间 : 5 个 小 时 或 隔夜 
碳水 化 合 物 含量 : 每 份 2.6 元 ， 包 括 额外 食材 


炊具 : 
锅 ， 面 包 镀 或 社 垫 保鲜 膜 的 塑料 容器 ， 砧 板 ， 刀 ， 搅 拌 器 ， 搅 拌 倪 
配料 : 


5 Fr HA BS 


20058 (1M) 浆果 泥 

5002271 (2/3H) HS see 

50 克 〈 半 杯 ) 新 鲜 覆 盆子 

50 克 《〈 半 杯 ) 新 鲜 草 莓 

5050 (EM) 新 鲜 黑 

5050 (BR) 新 鲜 瘤 

额外 食材 (可 选 ) 

15 克 (7~8 片 ) 薄荷 叶 

额外 的 浆果 

鲜 奶 油 

方法 : 

用 冷水 软化 明胶 片 ， 加 热 浆果 泥 。 一 旦 明胶 变 软 ， 挤 出 多 余 水 分 ， 
将 其 拌 入 热 果 泥 中 ， 直 至 溶解 。 冷 却 30 分 钟 ， 直 至 摸 起 来 较 凉 (必要 时 
可 用 冰箱 ， 但 要 避免 果冻 凝固 ) 。 在 面包 烤 盘 中 加 入 半 鱼 普 洛 赛 克 果 


冻 ， 保 留 一 些 果 冻 以 备 后 用 。 在 冰箱 中 凝固 一 个 半 小 时 ， 直 至 完全 凝 
回 。 


从 冰箱 中 取出 面包 烤 盘 ， 将 一 些 浆 果 拌 入 果冻 ， 剩 下 的 浆果 留 在 表 
Tel. AAR IS ES SE EAR, RPT LEIBA, FRR TVD IN BK 
BL. FEAR, PY DA A, Bt. RR 
用 。 


每 
每 


小 点 夕 


为 客人 制作 小 点 心 ， 是 一 个 更 多 参与 社交 活动 同时 减少 厨房 忙碌 时 
间 的 好 途径 。 有 几 个 食谱 在 手 ， 你 束 能 现 做 现 号 ， 不 至 于 在 派对 上 包 着 
肚子 。 


Be A A Be Be 


这 是 一 道 新 鲜 的 点 心 ， 充 满 了 营养 魅力 ， 还 没有 防腐 剂 。 
份量 : 6~8 人 份 

准备 时 间 : 20 分 钟 

豪 饪 时 间 : 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 7.250 


炊具 : 
切 菜 器 或 切片 机 ， 砧 板 ， 刀 ，2 个 烤 盘 ， 冷 却 支 架 ， 混 合 盆 
配料 : 


20052 (LER) 这 菜 〈 或 防风 草根 ) ， 去 皮 ， 切 成 薄片 
15 坚 升 〈1 汤 匙 ) 橄榄 油 

2005 (24) WA h, AR, WAGER 

25052 (4p) 羽衣 甘蓝 ， 择 洗 干 净 

10052 (2p) 磨 碎 的 帕尔马 干酪 


bet (Ge BSB Comm BID 

胡椒 粉 适 量 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) BK 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) 墨西哥 牛 油 果 着 

60 守 升 〈4 汤 是 ) 酸奶 油 

方法 : 

REAR FAB 160°C. ARNE TAK 〈30 分 钟 ) ， 所 以 要 先 
将 它 放 在 烤 盘 上 ， 再 淋 上 一 些 橄榄 油 。 将 烤 盘 放 进 烧 箱 ，20 分 钟 后 将 胡 
莹 卡 加 入 盛 放 羽 衣 甘 蓝 的 另 一 个 托盘 中 。 再 过 10 分 钟 ， 取 出 芹菜 片 ， 将 
其 放 到 烤 架 上 冷却 。 将 磨 雄 的 帕尔马 干 酷 放 到 刚 用 过 的 托盘 上 ， 烘 烤 
6~8 分 钟 ， 将 其 融化 并 制 成 奶 酶 片 。 一 旦 从 烤箱 中 取出 蔬菜 和 帕尔马 干 
酷 ， 就 要 将 蔬菜 转移 到 冷却 支架 上 ， 使 其 变 得 酥脆 。 将 帕尔马 片 斑 成 小 
脆 片 ， 用 一 些 塔 马里 酱油 和 胡椒 粉 给 蔬菜 片 调味 。 搭 配 莽 料 上 旧 ， 享 受 
客人 的 赞誉 。 


tie CURL) Me ee 


份量 : 6 人 份 

准备 时 间 : 15 分 钟 

碳水 化 合 物 含量 : 14.450 

炊具 : 

fit, TJ 

配料 : 

IHS bh, BK 

SH rs, Vette 

1 个 荣 椒 

YAR TR ET 

10052 (1) 圣 女 果 

5050 CAP) 核桃 

60 毫 升 〈4 汤 匙 ) 墨西哥 牛 油 果 痪 

60 毫 升 〈4 汤 是 ) RBIS CMLAISC) 

60 毫 升 〈4 汤 是 ) 酸奶 油 

30 室 升 〈2 汤 是 ) BMT COLAC) 

方法 : 

将 胡 葛 卜 、 芹 菜 和 菜 椒 切 成 小 段 。 将 黄瓜 纵向 切 成 两 半 ， 用 勺子 加 
出 种 籽 。 然 后 切 成 小 段 。 将 蔬菜 和 坚果 摆 放 在 盘子 上 ， 搭 配 芯 料 。 


Pea os 7A I) BE NC 8 FTE ll A i 


MENTE REWER, tRBsEsSA ee, —EBE 
厨房 常备 各 种 烤 坚 果 ， 它 们 非常 通用 ， 能 给 你 的 食物 平添 神韵 ， 这 道 华 
道夫 就 是 如 此 。 

数量 : 足够 分 成 12 份 开 骨 小 荣 

准备 时 间 : 30 分 钟 

碳水 化 合 物 含 量 : 每 小 份 0.2 克 〈 恺 撒 ) ; 0.5 克 〈 华 道夫 ) 

炊具 : 


fit, TJ 

配料 : 

以 撤 沙 拉 

2 个 者 鸡蛋 

30227t (2 汤匙 ) tes 

30 克 (1 片 ) 熟 的 五 花 肉 培根 ， 切 片 

IRE, WIRE 

Hh 7A Bb ee a 

2~3 条 凤 尾 鱼 

华 道夫 沙拉 

12 KE FAVE 

1558 (Lime) 奶油 干 酷 

155, 1G) Wee 

15 克 (1 汤匙 ) 切 块 紫 洋 获 

5050 We = fa 

1550 (met) WROTE 

Hh 7A A pe a 

搭配 

12 瞩 郧 下 叶 

方法 : 

(SOR: 将 鸡蛋 剥皮 并 切片 ， 与 调味 汗 、 培 根 和 切 碎 的 殴 童 混 
合 。 给 混合 物 调味 ， 将 其 男 入 6 片 兄 曹 叶 中 ， 用 一 个 凤 尾 鱼 或 培根 薄 毛 


装饰 。 

华 道 夫 沙拉 : 将 核桃 大 致 切 碎 ， 与 奶油 干酪、 香薰 和 大 部 分 紫 洋 签 
混合 。 将 混合 物 玉 入 另外 6 片 郧 下 叶 中 。 将 三 文 鱼 放 在 上 面 ， 用 章 人 染 和 
剩余 的 紫 洋葱 装饰 。 适 当 调 味 。 


TR KARE FH 


简单 但 备 受 欢迎 的 晚餐 小 吃 。 尽 管 不 费 什 么 工夫 ， 但 可 以 提前 一 天 
准备 。 


份量 : 4~6 人 份 


准备 时 间 : 10 分 钟 
碳水 化 合 物 含 量 : 0.8 克 (每 份 ) 


炊具 : 

砧板 ， 刀 ， 沸 水 锅 ， 冷 水 碗 
配料 : 

12 FF 

6050 C12) 五 香火 腿 
方法 : 


疯 掉 芦 舞 的 末 段 ， 长 短 随 意 。 将 上 芦 敌 放 入 沸水 中 粳 2~3 分 钟 ， 视 虑 
FSB AVANTE. TEAK PAE SS, PR ATK AR SEAR ED 


奶 酷 和 饼干 


奶酪 拼盘 可 以 为 晚餐 收尾 ， 也 可 以 是 宵 夜 甜点 。 这 些 饼 干 的 配方 非 
常 灵活 ,口感 酥脆 。 拼 盘 可 以 包括 12 块 饼干 ， 取 决 于 你 所 切 的 尺寸 。 


准备 时 间 : 25 分 钟 
PAPERS: 30 分 钟 


碳水 化 合 物 含量 : 2.45 QA, AMR, PORE, 
8~10 个 坚果 ) 


炊具 : 


料理 机 ， 保 鲜 膜 ， 振 面 杖 ， 曲 奇 刀 ， 内 衬 不 粘 烘 烤 纸 的 烤 盘 ， 古 
板 ， 刀 ， 平 底 束 锅 ， 搅 拌 盆 


配料 : 


杏仁 饼干 
30 克 “(2 汤匙 ) 黄油 ， 冰 箱 冷 藏 
17550 (2/36) 磨 碎 的 杏仁 


Be eb th 
5 元 《1 茶匙 ) 切 碎 的 新 鲜 迷 迭 香 
1 个 鸡蛋 
TAB 


15 坚 升 〈1 汤 匙 ) 橄榄 油 

2 个 洋葱 ， 切 成 薄片 

7523+ (Smet) 红酒 

1 个 八角 

半 根 桂皮 

盐 和 明 椒 适量 

奶酪 和 坚果 

30 克 切 达 干 酷 

30 元 蓝 纹 奶 酷 

30 元 软 布 里 干酪 

10 克 《4~5 个 ) 烤 禁 仁 

10 克 《8~10 个 ) 烤 开 心 果 

方法 : 

将 除 鸡蛋 之 外 的 所 有 人 饼干 配料 混合 在 料理 机 里 。 等 混合 物 变 成 碎 履 
模样 ， 加 入 鸡蛋 并 停止 搅拌 ， 令 其 结 块 。 将 保鲜 膜 挫 在 操作 台 上 ， 将 料 


SEAL A AS SRR LE FEA Le JR RR, EE 
干 混合 物 夹 在 两 层 保 鲜 膜 中 间 。 你 可 以 将 保鲜 膜 苍 简 当 作 氛 面 杖 (或 使 
FAS IEA SIL) 。 将 饼干 混合 物 氛 成 大 约 妈 厘米 厚 的 薄片 ， 成 为 饼干 
模样 。 保 持 饼干 混合 物 的 包 囊 状态 ， 将 其 放 入 冰箱 ， 静 置 30 分 钟 。 


将 烤箱 预 热 到 160C 。 一 旦 混合 物 豆 置 完 毕 ， 用 曲 奇 刀 或 沫 刀 切 割 
饼干 。 将 生 饼 干 移 至 衬 纸 的 托盘 烤 至 金 页 ， 约 需 8~10 分 钟 。 


与 此 同时 ， 为 了 制作 洋 苞 次 ， 将 橄榄 油 在 平原 十 锅 中 加 热 ， 中 火烧 
制 洋 翘 直 至 开始 变色 。 加 入 红酒 、 香 料 和 调味 料 ， 盖 上 盖子 小 火 者 15 分 
钟 ， 直 至 洋 稚 变 得 非常 软 。 掀 开 凋 子 继续 者 至 液体 兹 及， 洋 获 变 得 烙 
稠 。 关 火 取出 洋葱 ， 移 至 倪 内 冷却 。 

将 奶 酷 和 坚果 摆 放 在 餐 盘 上 ， 确 保 在 食用 前 1 小 时 将 奶 酷 从 冰箱 中 
取出 ， 使 其 达到 最 佳 食用 温度 。 将 洋葱 着 和 饼干 摆 放 在 奶 酷 和 坚果 旁 
i 


| = - 


XS 


这 个 是 我 的 最 爱 。 我 的 任务 是 做 出 一 道 既 能 捕捉 到 吃 桨 的 乐趣 ， 又 
不 剥夺 洋葱 桨 完美 体验 的 菜肴 。 你 有 必要 亲手 尝试 这 个 菜谱 ， 我 保证 它 
能 给 你 市 来 十 倍 的 回报 ， 因 为 它 很 适合 冷藏 ， 也 非常 有 和 营养 。 它 还 很 适 
合 搭 配 牛 排 ， 或 者 搅拌 成 汁 后 搭配 肉 类 。 能 在 冰箱 存放 5 天 ， 冷 冻 的 话 
可 以 存放 长 达 1 个 月 。 可 以 将 成 品 分 割 后 冷冻 ， 食 用 时 要 提前 16 个 小 时 
放 入 冷藏 室 等 待 完全 解冻 。 


份量 : 12 人 份 

准备 时 间 : 30 分 钟 

毫 饪 时 间 : 最 多 一 个 半 小 时 

冷却 时 间 : 3 个 小 时 

碳水 化 合 物 含量 : 2.5 克 〈1 汤 匙 桨 汁 ，1 汤 是 果酱 ，2 块 杏仁 饼干 ) 

炊具 : 

秤 ， 砧 板 ， 刀 ， 平 底 衣 锅 ， 锅 ， 混 合 盆 ， 料 理 机 ， 细 网 算 ， 面 包 
， 保 鲜 膜 ， 刊 刀 ， 锡 箱 纸 ， 大 号 深 堵 盘 ， 肉 温 计 

配料 : 

154eFt (limet) 橄榄 油 

500 克 鸡 肝 〈 鸭 肝 亦 可 ) 

600 克 黄油 ， 融 化 

60 克 〈 半 杯 ) 红 萄 ， 切 丝 

5 克 〈1 茶 匙 ) FAR Kine 

Soe Clee) 和 着 碎 的 新 鲜 百 里 香 

1 个 橙子 的 皮 


ie 


45 毫 升 〈3 汤 匙 ) 白兰 地 
45 毫 升 〈3 汤 匙 ) 波 特 酒 
3 个 重 黄 

1 个 蛋清 

305% (2imne) 盐 

Sou Clase) 胡椒 粉 
搭配 

每 人 2 块 杏仁 饼干 

1550 (lime) FEA 

1 个 小 甜菜 根 ， 去 皮 切 段 
4 根 香菜 ， 切 碎 
DYE A, WIE 

方法 : 

将 烤箱 预 热 到 140C 。 称 量 并 准备 所 有 配料 。 大 火 加 热乎 底 前 锅 ， 


加 入 橄榄 油 。 开 始 高 温 煎 制 鸡 肝 ， 直 至 单 面 变 为 神色 。 将 前 锅 撤 下 火 ， 
放 入 盘 中 冷却 。 

fe > ee eT, FERRET A Ki RQ) OP FETE AK i BL 
BSN HRA. REP B. ASABE. RAK HQ, AR 
Fal SPER © FREUD AXSIT. FEA Kaiba. SBR ER 
清 。 开 始 搅拌 配料 ， 然 后 以 稳定 流速 将 其 倒 入 剩余 的 融化 黄油 中 。 用 网 
TINE, PATS AD ah BATE 

FA — Jes ac fee Hey SS TA ES ak» EAN SP PRS Ig AS 23 TE it 
Hie GRIPE SITE, PRR AT DAR EP EBB RS, (EABCHH AY XS AT 
AES MET ARIA, te HERE) RR UOT A A SE 


rh, FRU RACE SCANS AG EWE ASTOR. EAC ERA AERERUK 
5TH LAER, EPH AR ty BO ET SL, IBY TH] HA 40 
分 钟 到 1 个 小 时 不 等 。40 分 钟 后 ， 用 肉 温 计 刺 入 混合 物 ， 检 查 中 心 温 

度 。 温 度 至 少 应 达到 64C ， 余 热 会 继续 提高 温度 ， 所 以 此 时 显示 的 温度 
不 能 过 高 ， 否 则 会 将 鸡 肝 交 烤 糊 。- 一 旦 达到 适当 温度 ， 将 鸡 肝 效 从 烤箱 
中 取出 ， 将 面包 钢 拿 下 烤 盘 ， 冷 却 30 分 钟 。 将 其 移入 冰箱 ， 充 分 冷却 3 
小 时 ， 然 后 装 盘 食用 。 用 杏仁 饼干 和 洋 欧 沦 搭配 鸡 肝 洽 ， 用 甜菜 根 、 香 
菜 和 香 歼 进行 装饰 。 


, RAREST EPR, REAR AAKMMYNAW, RE 
NR RAIKM AAR AE AS AT RI. RFS ACM FMEA 
实 故 事 ， 指 导 你 了 解 略 显 复杂 的 科学 知识 。 


当然 ， 你 可 以 继续 LCHF 饮 食 方 式 ， 了 解 它 对 你 自身 的 效果 如 何 。 
但 如 果 你 要 了 解 它 的 原理 ， 就 得 思考 一 下 人 类 生物 学 ， 以 及 食物 对 人 
类 生物 学 的 影响 方式 。 我 们 知道 你 想 要 证 据 。 我 们 也 知道 ， 理 解 证 据 
对 于 支持 你 改变 动机 是 非常 重要 的 。 


在 本 章 中 你 将 了 解 到 : 

。 上 LCHF 饮 食 有 利于 减肥 。 

。 摄 入 脂肪 不 一 定 会 让 你 变 胖 ( 或 变 得 不 健康 ) 。 
。 饱 和 脂肪 并 非 你 所 认为 的 大 坏蛋 。 

。 心 血管 疾病 可 以 通过 LCHF 饮 食 得 到 改善 。 


Wik— PIS, See PAVE 


民 管 每 个 人 的 故事 不 同 ， 但 他 们 都 曾 与 传统 的 减肥 方法 进行 过 抗 
争 。 


玛丽 


玛丽 64 岁 ， 一 直 超 重 。 她 的 体型 在 三 个 孩子 出 生 之 前 没有 问题 ， 但 
为 人 母 、 进 入 中 年 和 现在 的 老年 时 期 后 ， 她 陷入 了 择 扎 。 去 年 年 底 ， 玛 
丽 确诊 为 2 型 糖尿 病 患 者 ， 需 要 服用 治疗 糖尿 病 和 高 血压 的 药物 ， 以 及 
治疗 高 胆固醇 的 他 汀 类 药物 。 玛 丽 并 非 放任 自流 ， 不 在 乎 自己 的 体重 。 
恰恰 相反 ， 她 非常 在 意 自己 的 健康 和 外 在 形象 。 她 付出 了 很 多 努 
力 。“ 这 些 年 我 对 医生 言 听 计 从 ，” 玛 丽 说 。“ 我 尝试 过 每 一 种 可 能 的 市 
食 方法 ， 但 都 没有 任何 效果 。 有 时 也 能 减轻 一 些 体重 ,但 我 总 是 会 及 
弹 。 我 很 泪 形 ， 现 在 年 龄 更 大 了 ， 还 有 糖尿 病 ， 尽 管 很 努力 ， 却 根本 不 
管用 。 为 什么 是 我 ? 为 什么 我 的 丈夫 罗 恩 还 没 我 吃 得 健康 ， 却 一 直 那 么 
J? 我 很 胖 ， 我 讨厌 胖 。 我 一 直 在 纠结 中 度 过 。” 


劳伦斯 


劳伦斯 18 岁 。 他 以 前 是 个 胖 娃娃 ， 现 在 是 个 胖 小 伙 。 “我 一 直 是 ' 胖 
PEW. ETE PE CEH ee Tes, a PE 
队员 ,， ”他 说 。“ 我 一 直通 过 页 宝 来 掩饰 我 的 体重 问题 。 和 伙伴 们 在 一 
起 ， 我 总 得 表 涡 。” 当 画 伦 斯 坐 在 我 的 办 公 室 ， 我 问 他 是 否 比较 在 意 目 


己 的 体重 时 ， 一 行 无 法 捧 饰 的 泪水 从 他 眼角 溜 出 ， 滑 过 他 的 脸颊 :“ 是 
的 ， 我 在 意 。” 我 问 有 多 在 意 ， 他 回答 说 :“99.9% 的 时 间 都 在 意 。” 劳 伦 
斯 是 在 乌 患 前 期 糖尿 病 之 后 来 找 我 的 ， 他 的 医生 之 前 严厉 警告 他 缺乏 意 
志 力 ， 要 求 他 遵循 低 脂肪 食物 金字 塔 准则 努力 减肥 。 劳 伦 斯 称 自己 一 直 
在 努力 ， 但 不 起 什么 作用 。 


琳 尼 


琳 尼 的 体型 一 直 很 好 。 首 先 ， 她 高 中 时 是 一 名 游泳 运动 员 ， 后 又 参 
加 女子 组 铁人 三 项 赛 。 擅 长 运动 的 琳 尼 从 不 担心 节食 问题 ， 而 要 通过 足 
量 饮食 获得 所 需要 的 能 量 。 她 喜欢 食物 ， 目 封 为 “甜点 控 ?。 琳 尼 现 年 43 
岁 ， 有 三 个 13 岁 、11 岁 和 5 岁 的 活泼 男孩 。 她 的 婚姻 也 很 美满 。 但 生 孩 
子 后 ， 她 的 体重 一 直 无 法 回落 。“ 我 的 里 体 发 生 了 变化 ， 即 使 我 加 大 运 
动量 ， 体 型 有 所 变化 ， 最 后 还 是 会 体重 反弹 ，” 琳 尼 说 。“ 过 去 几 年 里 ， 
我 每 年 都 会 制定 一 个 新 年 减肥 计划 ， 但 从 未 如 期 完成 。 我 现在 还 是 有 后 
偏 胖 。 我 付出 了 很 大 努力 ， 残 是 割舍 不 了 甜点 。 我 会 一 连 儿 周 坚持 健康 
饮食 ， 然 后 会 觉得 难以 忍受 ， 只 能 破除 清 规 戒律 。 


为 什么 我 们 会 变 胖 ? 


在 这 一 部 分 ， 我 们 将 揭秘 流行 节食 方法 背后 的 无 效 理论 ， 以 及 它们 
不 起 作用 的 原因 。 我 们 首先 要 审查 饮食 和 节食 方面 的 四 个 “ 冲 见 嫌疑 
犯 ”， 然 后 研究 我 们 身体 的 工作 原理 〈 尤 其 是 它 如 何 控制 饥饿 ) ， 看 看 
玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 有 何 共同 之 处 。 我 们 将 讨论 荷尔蒙 ， 其 中 最 重要 的 
征 胰 岛 系 。 现 在 人 们 普遍 认为 ， 摄 入 碳水 化 合 物 会 提高 胰岛 素 水 平 ， 而 
胰岛 系 水 平 的 大 量 提 口 会 阻碍 脂肪 燃烧 ， 促 进 脂肪 蓄积 ， 减 少 活力 。 因 
此 ， 选 择 很 简单 : 

。 食用 碳水 化 合 物 合 量 低 、 熏 白质 含量 适中 、 优 质 脂肪 含量 高 的 未 
经 加 工 的 全 食物 。 这 样 的 饮食 方式 能 回避 胰岛 素 峰 值 水 平 ， 避 免 最 终 发 
展 为 代谢 紊乱 ， 从 而 导致 体重 增加 。 


“或 者 继续 坚持 上 自己 的 一 贯 做 法 。 
饮食 方式 阵容 
为 了 了 解 LCHF 的 变化 情况 ， 我 们 来 看 看 4 种 常见 的 饮食 方式 ， 它 们 
与 LCHF 理 念 相反 。 


标准 美式 饮食 (SAD) 


标准 美式 饮食 是 高 碳水 化 合 物 和 高 脂肪 ， 而 且 以 加 工 和 包装 食物 为 
主 。SAD 真 是 一 个 绝妙 的 缩 略语 ， 预 示 着 它 的 “不 笠 ? 和 "糟糕 ”结局 。 对 
此 你 的 号 体 反 应 是 提高 胰岛 又 水 平 ， 尤 其 依赖 于 碳水 化 合 物 和 糖分 。 你 
会 变 得 “代谢 失调 ?， 蓄 积 大 量 脂 肪 。 


脂肪 《无 其 是 饱和 脂肪 ) 和 碳水 化 合 物 之 间 甚 全 可 能 发 生 负 面 的 协 
同 效应 。 请 记 住 ，LCHF 饮 食 不 只 是 允许 你 增加 脂肪 报 入 。 就 自 喘 健康 
而 言 ， 如 果 你 摄 入 脂肪 和 糖分 在 所 有 碳水 化 合 物 中 毒性 最 大 ) ， 那 么 
所 有 的 预期 都 将 落空 。 


低 脂肪 饮食 


低 脂 肪 饮食 优 于 SAD。 作 为 政府 、 健 康 促 进 者 、 医 生 和 心脏 基金 会 
在 过 去 50 年 里 的 “推荐 ?建议 ， 低 脂肪 饮食 是 大 多 数 人 都 了 解 的 “最 佳 饮 
食 方 式 ”。 这 种 方式 值得 称道 ， 首先， 有 令 人 信服 的 研究 表明 这 是 一 个 
优 于 SAD 的 饮食 方式 。 其 次 ， 它 通 第 强调 全 食物 ， 包 括 大 量 水 果 和 政 
。 第 三 ， 一些 人 可 以 利用 它 保 持 体形 。 但 坏 消息 是 : 对 运 儿 只 有 一 部 


> 小 
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饥饿 感 ， 应 对 热量 不 足 和 胰岛 又 敏感 问题 ， 人 否则 和 它 并 不 适合 你 。 


地 中 海 式 饮食 


这 是 脂肪 略微 增多 的 低 脂 饮食 。 地 中 海 式 饮食 通常 优 于 低 脂 方式 ， 
原因 可 能 在 于 增加 的 脂肪 越 多 ， 摄 入 的 碳水 化 合 物 就 越 少 。 但 现代 医学 
很 少 这 样 解释 它 的 成 功 。 它 们 认为 ， 这 种 方式 之 所 以 偶尔 奏效 ， 是 因为 
讨 加 了 更 优质 的 食物 和 全 谷物 。 事 实 上 ， 脂 肪 含量 较 高 的 饮食 刚好 发 挥 
了 这 种 作用 。 


高 皇 白 饮食 的 功效 要 优 于 SAD 和 低 脂 饮食 。 不 过 ， 我 警告 大 家 不 要 


采取 这 种 方式 ， 主 要 原因 在 于 ， 一 旦 重 白 质 每 日 摄 入 量 超过 了 人 体 需 
求 ， 多 余 的 蛋白 质 就 会 通过 一 个 所 谓 的 糖 原 异 生 过 程 转 化 为 碳水 化 合 
物 。 因 此 ， 这 种 高 重 白 、 高 脂肪 饮食 最 终 会 与 SAD 类 似 ， 因 为 通过 这 种 
转化 过 程 只 能 得 到 更 高 含量 的 矶 水 化 合 物 。 

而 低 脂 高 集 白 饮食 最 终 会 类 似 于 低 脂 饮食 ， 且 不 适合 胰岛 素 抵 抗 性 
群体 。 普 通 人 也 许 会 和 棚 好 一 些 ， 因 为 集 白质 能 市 来 饱 腹 感 ， 而 将 集 白 质 
转化 为 矶 水 化 合 物 的 过 程 要 消耗 很 多 能 量 。 因 此 我 的 建议 是 ， 只 吃 梨 白 
质 含量 适中 的 膳食 。 


我 们 的 结论 

食用 低 矶 水 化 合 物 加 健康 脂肪 膳食 〈 重 白质 适量 ) 。 我 们 推荐 食用 
完整 的 、 真 正 的 动 植物 ， 即 人 类 干扰 〈HI) 因子 低 的 食物 。 这 些 食物 往 
往 语 含 天 然 未 加 工 的 “健康 ”脂肪 ， 其 碳水 化 合 物 含量 低 ， 重 白质 含量 适 
中 。 你 所 摄 入 矶 水 化 合 物 的 确切 数量 取决 于 你 的 个 人 偏好 和 新 陈 代谢 译 
求 。 如 果 你 曾经 超重 和 代谢 失调 ， 那 你 需要 少 吃 碳 水 化 合 物 。 如 果 你 是 
对 胰岛 素 敏 感 的 年 轻 人 ， 那 你 或 许 需 要 更 多 矶 水 化 合 物 。 这 并 不 意味 着 
胰岛 系 敏 感人 群 必须 报 入 更 多 碳水 化 合 物 ， 只 是 说 他 们 有 这 个 选项 。 

受 困 于 食物 金字 塔 

公共 健康 领域 描述 的 减肥 之 路 是 “ 少 吃 饭 ， 多 运动 ”。 这 种 说 法 描述 
的 是 有 关 过 上 度 肥胖、 体重 不 减 和 体形 反复 的 基本 问题 。 为 了 让 我 们 的 里 
体 储存 能 量 ,“ 报 入 能 量 ” 必 须 超过 “消耗 能 量 *， 因 此 传统 观点 认为 ， 为 
了 防止 或 逆转 增 重 现象 ， 必 须 减少 食量 ， 增 加 运动 。 但 为 什么 有 些 人 会 
变 胖 而 其 他 人 不 会 ? 为 什么 有 些 人 能 减 重 而 其 他 人 不 能 ?” 尽管 他 们 所 处 
的 环境 条 件 完全 相同 (同等 的 能 量 报 入 和 能 量 消耗 〉 。 因 为 脂肪 储存 对 
许多 人 来 说 并 不 是 有 关卡 路 里 报 入 和 卡路里 消耗 的 简单 方程 。 

这 正 古 饮食 与 健康 传统 观念 开始 朋 塌 的 地 方 。 我 们 开始 了 一 场 有 关 
暴 饮 皮 食 和 消极 懒散 的 归 条 游戏 。“ 只 要 你 能 发 挥 自 己 的 意志 力 ， 多 运 
动 少 吃饭 ， 你 就 能 有 个 好 体形 。” 这 样 的 话 困扰 着 劳伦斯 们 的 生活 。 肥 


翌 考 耻 感 的 前 提 就 是 人 与 人 之 间 的 这 些 心理 差异 ， 甚 至 可 能 是 心理 弱 
Fao 


诚然 ， 近 几 十 年 来 ， 步 行 或 骑 车 上 班 、 体 力 苑 动 和 其 他 大 多 数 体力 
活动 都 远离 了 我 们 的 生活 ， 而 且 不 需要 付出 体力 〈 消 耗 卡 路 里 ) BES 
取 的 廉价 加 工 食物 也 在 敞开 供应 ， 但 人 们 对 于 食物 和 锻炼 的 生理 反应 也 
存在 显 普 的 个 人 差异 。 正 是 这 种 复杂 的 生物 和 生理 环境 决定 着 我 们 的 能 
量 储存 及 消耗 方式 。 它 控制 着 我 们 的 饥饿 感 、 能 量 水 平 ， 以 及 脂肪 储存 
和 消耗 。 能 量 摄 入 与 能 量 消耗 原理 完全 忽视 了 这 个 关键 事实 。 
玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 有 何 共同 之 处 ? 


他 们 都 遵循 传统 饮食 和 减肥 教条 。 他 们 都 相信 ， 只 要 有 少 吃饭 、 多 
锻炼 的 意志 力 ， 束 能 有 民 好 体形 。 传 统 知 总 告诉 他 们 ， 减 轻 体 重 无 非 是 
援 入 和 消耗 卡路里 的 问题 。 在 这 种 思路 下 ， 应 该 采取 的 行动 显而易见 : 
尽 可 能 多 锻炼 ， 少 吃饭 。 但 没有 和 人 告诉 他 们 ， 人 体 远 远 没有 这 么 简单 。 
你 可 以 肥 现 ， 他 们 都 有 一 种 共同 症状 一 一 “胰岛素 抵抗 ”。 

胰岛 又 是 在 体内 调节 血糖 (又 称 血 和 葡萄糖， 来 自 摄 入 的 碳水 化 合 
物 ) 的 激素 。 它 是 控制 新 陈 代谢 的 主要 激素 ,决定 着 我 们 的 饥饿 感 和 能 
量 消耗 。 玛 丽 、 节 伦 斯 和 琳 尼 部 试图 维持 稳定 的 血液 合 糖 量 一 一 约 一 共 
十。 一 旦 他 们 的 摄 入 量 超标 ， 比 如 一 片面 包 〈 大 约 相 当 于 四 茶匙 糖 〉， 
映 体 就 会 释放 胰岛 系 以 清除 多 余 糖 分 。 仅 束 他 们 而 言 ， 胰 岛 素 机 制 并 未 
发 挥 日 然 作用 。 他 们 都 有 胰岛 系 抵 抗 性 ， 这 是 很 常见 的 症状 。 血 糖 问 题 
是 我 们 里 体 的 一 个 抢 烦 。 它 具有 侵蚀 性 ， 会 损害 所 接触 的 所 有 部 位 。 所 
以 ， 你 的 身体 确实 需要 清除 多 余 糖 分 。 


胰岛 素 对 人 体 的 四 种 作用 


1. 摄 入 矶 水 化 合 物 会 增加 胰岛 系 。 胰 岛 素 会 抑制 脂肪 燃烧 一 一 由 
于 你 急于 清除 糖分 ， 你 的 身体 会 忽略 其 他 燃料 来 源 ， 只 专注 于 糖分 。 


2. 胰 岛 系 把 糖分 储存 到 肌肉 、 肝 脏 等 部 位 的 细胞 中 。 尺 管 这 没 问 
题 ， 但 对 大 多 数 现代 人 来 说 ， 这 些 细胞 已 经 饱和 。 

3. 胰 岛 素 由 于 没有 其 他 地 方 可 以 储存 碳水 化 合 物 ， 就 将 其 储存 为 
体内 脂肪 。 

4. 胰 岛 素 会 扰乱 大 脑 的 饥饿 和 运动 中 枢 。 令 你 有 人 饱 腹 感 的 常规 反 
馈 机 制 不 再 正常 运行 ， 更 糟 的 是 ， 你 现在 会 感觉 不 那么 有 活力 。 


这 就 是 玛丽 、 友 伦 斯 和 琳 尼 面 对 的 问题 。 他 们 都 试图 少 吃 饭 多 锻炼 
以 限制 自己 的 脂肪 援 入 量 ， 因 为 脂肪 含有 大 量 卡 路 里 。 但 他 们 仍 试 图 生 
活 在 传统 食物 金字 塔 的 庇护 之 下 。 

这 一 朱 略 的 抹 烦 具有 双重 性 : 

Bi ALT ST, ANT hes BE A BAK DT DOR AR Aa ARK eR EE] 
饥饿 感 、 精 力 不 济 和 疲 务 感 〈 如 果 他 们 也 进行 大 量 锻炼 的 话 ) 。 

第 二 ， 除 非 他 们 有 意 钨 饥 挨 饿 ， 否 则 低 脂 饮食 会 涉及 高 碳水 化 合 物 
消耗 ， 所 以 局 胰岛 素 问 题 并 未 解决 。 

因此 ， 我 们 建议 你 翻转 传统 的 食物 金字 塔 ， 报 入 更 多 脂肪 和 更 少 碳 
水 化 合 物 〈 以 及 由 此 产生 的 糖分 ) 。 


成 为 脂肪 燃烧 机 


好 吧 ， 我 们 现在 深入 钻研 一 下 脂肪 问题 。 如 果 你 对 深入 的 科学 原理 

不 感 兴趣 ， 可 以 跳 读 到 下 文 的 “简明 科学 ?部 分 。 
人 体 脂肪 燃烧 模式 

证 据 表 明 ， 人 类 代谢 状态 有 两 种 不 同 模式 。 一 种 是 “脂肪 代谢 适应 
性 ”《〈 又 称 酮 体 代 谢 适 应 性 ) 状态 。 在 脂肪 适应 性 人 群 中 ， 胰 岛 素 会 得 
到 良好 控制 ， 人 体能 够 获得 其 脂肪 储备 ， 作 为 其 主要 的 燃料 来 源 。 值 得 
重申 的 是 ， 人 体能 从 脂肪 来 源 获取 主要 能 量 ， 无 论 是 膳食 脂肪 还 是 体内 
脂肪 储备 。 我 认为 这 是 正常 的 人 类 状态 ， 其 中 ， 细 胞 、 激 系 、 酶 等 很 多 
元 素 保持 着 平衡 。 通 过 对 自身 投入 和 产 出 的 自我 调节 ， 脂 肪 代谢 适应 性 
人 和 群 能 以 体内 平衡 的 方式 保持 理想 体重 。 在 这 种 状态 下 ， 如 果 吃 得 过 
多 ， 我 们 将 予以 弥补 ， 将 其 燃烧 并 减少 摄 入 量 ， 如 果 吃 得 过 少 ， 则 采取 
相反 做 法 。 

如 果 你 有 “脂肪 代谢 适应 性 ”， 就 能 轻易 燃烧 脂肪 ， 对 精制 碳水 化 合 
物 的 淘 望 会 减少 ， 胰 咏 系 水 平 会 被 很 好 地 控制 。 

采用 LCHF 饮 食 方式 一 段 时 间 之 后 ， 很 多 人 说 他 们 的 喘 体 从 以 糖 为 
燃料 转变 为 了 以 脂肪 为 燃料 。 脂 肪 作为 其 体内 燃料 的 方式 会 及 生 转 变 。 
正如 前 文 讨论 过 的 “脂肪 代谢 适应 性 ”， 或 者 更 确切 地 说 ， 是 变 得 具 
有 “代谢 灵活 性 ”"。 这 种 脂肪 燃烧 状态 的 切换 能 力 ， 取 决 于 是 否 有 可 用 的 
人 矶 水 化 合 物 。 


代谢 灵活 性 (脂肪 代谢 适应 性 ) 的 优点 
脂肪 代谢 适应 性 意味 着 在 休 乱 和 中 等 强度 运动 时 燃烧 更 少 的 碳水 化 
合 物 和 更 多 的 脂肪 。 减 少 糖 原 酵 解 〈 碳 水 化 合 物 代 谢 ) 意味 着 减轻 氧化 


应 激 压 力 ， 减 少 活 性 氧 物 种 和 减少 糖化 的 终端 产物 。 简 而 言 之 ， 这 是 很 
好 的 现象 ， 意 味 着 更 好 的 免疫 系统 和 更 健康 。 它 还 意味 着 更 容易 将 脂肪 
作为 主要 燃料 来 源 进行 燃烧 。 

减少 就 餐 次 数 和 偶尔 的 轻 断 食 不 难 做 到 。 如 采 你 由 于 任何 原因 错过 
了 饭 点 〈 例 如 ， 你 的 供 餐 方式 不 符合 LCHF 生 活 方式 ) ， 鉴 于 你 是 一 个 
脂肪 代谢 适应 性 个 体 ， 你 不 会 有 什么 损失 。 脂 肪 代谢 适应 性 意味 着 ， 由 
于 一 天 之 内 的 胰岛 素 水 平 保持 着 较 低 水 平 ， 你 将 脂肪 作为 主要 的 燃料 来 
源 。 通 过 下 丘脑 和 瘦 体 -胰岛 素 相互 作用 ， 你 的 食欲 和 体重 调节 系统 将 
发 挥 其 应 有 作用 。 你 可 能 会 觉得 精力 充沛 ， 因 为 你 的 大 脑 不 再 像 瘦 体 素 
阻抗 情形 那样 ， 加 神经 系统 发 送 保存 能 量 的 信号 。 现 在 应 该 很 容易 保持 
稳定 体重 。 


脂肪 代谢 适应 性 意味 着 告别 可 怕 的 “血糖 断崖 "一 一 每 天 都 有 很 多 碳 
水 化 合 物 依赖 者 的 血糖 从 上 面 坠 落 。 一 旦 你 采用 了 LCHEF， 大 脑 喊 着 “ 喂 
饱 我 * 的 日 子 就 会 一 去 不 复 返 。 相 反 ， 你 从 语 含 健康 脂肪 的 全 食物 中 获 
取 的 回报 能 让 你 全 天 保持 精力 旺盛 和 精神 敏锐 。 

脂肪 代谢 适应 性 还 意味 着 你 能 更 加 频繁 地 激活 人 体 目 喘 的 抗 氧 化 基 
因 修复 和 表达 系统 ， 即 所 谓 的 组 熏 白 去 乙酰 化 酶 系统 。 它 意味 痢 当 你 摄 
入 低 矶 水 化 合 物 时 ， 你 就 局 动 了 人 体 的 自 喘 防御 ( 搞 氧 化 系统 。 请 相 
信 我 ， 这 是 一 件 好 事 ! 


脂肪 适应 性 就 如 同 巡 航 控制 状态 一 一 肖 油 不 惊 ， 状 态 稳定 。 
新 陈 代谢 失调 
持续 摄 入 大 量 碳水 化 合 物 〈 尤 其 是 精制 兢 水 化 合 物 ) ， 会 导致 进入 
人 体 代 谢 状 态 的 第 二 种 模式 : 人 体 进入 所 谓 的 “代谢 失调 ?状态 。 


这 个 机 制 概述 如 下 。 人 体 产 生 胰 品系 “一 种 存储 油 素 ) ， 用 于 持续 
处 理 大 量 饮食 摄 入 的 碳水 化 合 物 。 胰 怠 系 处 理 饮食 摄 入 的 碳水 化 合 物 
把 它们 处 理 成 糖 ) ， 但 也 关闭 了 把 脂肪 作为 燃料 来 源 的 能 力 。 一 部 分 
糖 原 将 会 存 入 肌肉 细胞 尤其 是 在 活跃 个 体 中 )， ， 故 一 部 分 会 进入 肝脏 


细胞 。 问 题 在 于 ， 肌 肉 细胞 和 肝脏 细胞 往往 处 于 饱和 状态 。 这 是 因为 肝 
脏 的 容量 有 限 ， 人 们 消耗 的 能 量 通常 较 少 。 一 旦 肝脏 饱和 ， 会 将 碳水 化 
合 物 存 入 脂肪 细胞 中 。《〈 这 绝对 非 你 所 愿 。) 这 就 是 储存 脂肪 的 基本 机 
制 。 胰 岛 素 同样 会 将 多 余 脂 肪 驱赶 到 脂肪 细胞 中 ， 所 以 标准 美式 饮食 即 
高 脂肪 和 高 碳水 化 合 物 饮食 尤其 危险 。 消 耗 矶 水 化 合 物产 生 胰 岛 素 ， 胰 
岛 素 使 得 脂肪 细胞 增 大 。 


在 新 陈 代谢 失调 的 情形 下 ， 螺 旋 式 下 降 的 形势 相当 明显 : 当 你 变 胖 
和 失控 时 ， 不 断 用 大 量 矶 水 化 合 物 饮 料 和 受 击 你 的 号 体 ， 形 势 如 同 火 上 洲 
油 。 无 论 是 在 肌肉 细胞 还 是 肝脏 细胞 中 ， 你 的 胰岛 素 抵 抗 性 都 会 与 日 俱 
增 。 简 而 言 之 ， 你 需要 越 来 越 多 的 胰岛 素 才 能 让 碳水 化 合 物 进 入 细胞 。 
胰岛 双 水 平 持续 提高 ， 你 的 细胞 对 它们 的 作用 更 具 抵 抗 性 。 你 会 一 直 储 
存 脂 肪 ， 但 从 不 燃烧 脂肪 。 即 使 你 不 再 进食 ， 局 胰岛 系 血 症 〈 血 液 中 的 
胰岛 素 水 平 高 ) 也 会 随 之 而 来 。 你 会 变 得 更 胖 ， 尤 其 是 你 的 腹部 。 这 被 
称 为 内 脏 型 肥胖 ， 它 会 引发 更 多 炎症 ， 并 增强 胰岛 素 抵 抗 性 。 

最 后 ， 产 生 胰 岛 素 的 胰 肋 B 细 胞 开始 落 败 ， 而 你 根本 无 法 控制 自己 
的 血糖 水 平 。 这 束 是 2 型 糖尿 病 ， 一 个 更 大 的 抹 焕 。 持 续 高 血糖 会 令 其 
接触 的 所 有 人 体 部 位 中 毒 ， 而 血糖 无 处 不 至 。 这 就 是 人 体 急 于 在 第 一 时 
间 去 除 碳水 化 合 物 的 原因 之 一 : 高 血糖 具有 毒性 。 你 的 身体 心 知 肚 明 ， 
会 竭尽 全 力 予 以 清 巢 ( 即 关 闭 脂 肪 燃烧 ， 将 矶 水 化 合 物 储 存 为 脂肪 ， 而 
它们 由 胰岛 素 控 制 )。 

这 就 是 你 走 到 代谢 失调 的 过 程 。 它 是 由 许多 简单 的 饮食 饮 入 的 碳水 
化 合 物 ( 如 含 糖 食物 ) 引起 的 ， 通 常会 因为 大 量 碳水 化 合 物 而 加 剧 。 


FREER 

BEATE MORE (Fie AA). 8 Hs WL 
Ws, FUR) FECA ACIS A ARUN fia So WTI a, RR A HE 
EASES FY AMBF RR”. REZ, ANE RATE A 
要 ， 而 是 因为 我 们 已 经 接收 不 到 饱 足 感 信号 。 


干扰 大 脑 中 的 愉悦 中 枢 


它 被 多 巴 胶 受 体 所 控制 。 这 使 得 碳水 化 合 物 〈 尤 其 是 糖 ) 和 尼 古 
J. SASS Hen Pe, ALA EME. 


下 调 交 感 神经 系统 的 活动 


它 能 弱化 通过 侦 然 和 有 意 的 映 体 活动 消耗 能 量 的 趋势 。 换 句 话 
说 ， 你 会 感到 懒散 ， 并 减少 运动 。 


简明 科学 


报 入 大 量 碳水 化 合 物 会 提高 你 的 胰岛 系 水 平 并 导致 代谢 失调 ， 其 后 
FR HE! 


1. 胰 岛 素 关 闭 “ 能 量 消 耗 ”( 能 量 燃 烧 ) 模式 。 

2. 脂 肪 储存 量 增加 。 

3. 由 于 “能 量 消耗 ”等 同 于 生活 质量 ， 你 会 觉得 糟糕 。 
代谢 协调 是 实现 目 身 最 佳 状态 的 一 个 核心 要 求 。 


代谢 失调 不 是 你 的 错 ! 一 旦 踏 上 下 行 扶梯 ， 你 将 难以 转 吴 回头 ， 对 
一 些 人 来 说 更 是 如 此 。 你 疲 息 和 超重 的 原因 不 是 因为 懒 懈 ， 而 是 因为 代 
谢 失 调 。 


LCHF 饮 食 的 成 效 


从 本 质 来 看 ， 低 碳水 化 合 物 饮 食 之 所 以 起 作用 ， 是 因为 它们 可 以 让 
你 具备 脂肪 代谢 适应 性 。 胰 岛 素 被 控制 住 ， 脂 肪 被 作为 主要 燃料 来 源 燃 
烧 。LCHF 将 它们 变 成 了 脂肪 燃烧 机 。 


事例 A 


艾 比 贝 林 及 其 同事 


艾 比 贝 林 及 其 同事 〈2012 年 ) 进行 了 一 项 严格 控制 的 新 陈 代谢 病 房 
研究 。 图 1 清楚 地 表明 ， 一 旦 摄 入 不 同 来 源 的 相同 数量 卡路里 ， 代 谢 调 
节 和 “脂肪 清除 "会 发 生 显著 改变 。 在 此 项 研究 中 ， 艾 比 贝 林 及 其 同事 帮 
助 肥胖 的 调查 对 象 减轻 体重 ， 然 后 为 每 人 提供 为 期 1 个 月 的 三 种 规定 饮 
食 。 每 人 执行 一 种 饮食 方式 ， 每 种 饮食 方式 的 参与 者 为 随机 分 配 。 饮 食 
方式 包括 低 碳水 化 合 物 饮食 、 低 GI (地 中 海 式 ) 饮食 和 LCHF 饮 食 。 他 


们 的 发 现 支持 这 样 一 个 假设 : 促进 
新 陈 代谢 的 是 膳食 成 分 ， 而 不 是 卡 。 昌 
路 里 。 i 

相 比 选 择 低 脂 饮食 的 人 ,选择 。 ”化 0 
LCHF 饮 食 的 人 每 天 摄 入 同等 数量 卡 “日 .400| +300 卡 EE 
路 里 ， 所 消耗 的 热量 竟 会 多 出 300 卡 


的 程序 精确 计算 出 来 的 。 这 大 约 相 “图 1 食用 包含 等 量 能 量 的 不 同 膳食 的 同 

当 于 一 年 之 内 减 挤 12 a 一 批 人 ， 其 能 量 消耗 情况 差异 极 大 。 

当 于 一 年 之 内 减 挥 412 千克 脂肪 LCHF 饮 食 增 加 了 人 们 每 天 的 卡路里 燃烧 
量 。 

玛丽 如 是 说 


“6 个 月 前 我 开始 采用 LCHF， 到 目前 已 经 减 重 11 千 区 。 对 上 自己 号 体 
和 食物 的 新 认识 让 我 震惊 。 坦 白 说 ， 我 很 高 兴 ， 但 也 有 些 生气 ， 我 用 如 
此 长 时 间 学 到 的 东西 竟然 如 此 简单 。 为 什么 之 前 没 人 告诉 我 这 些 ? 那 会 
好 得 多 。 原 来 很 多 健康 领域 都 在 误 读 信息 ， 这 种 情况 令 人 震惊 ， 至 少 对 
我 而 言 。 我 成 功 实现 了 减肥 : AMAA, To AAP.” 

玛丽 最 终 控制 住 了 自己 的 体重 。 增 加 脂肪 ， 减 少 碳水 化 合 物 ， 结 果 
RA ey ATSB SF Pel]. “RM Re, (ADR, "FSW. “ER 
必须 做 出 安排 ， 携 带 合适 的 食物 。 做 好 准备 ， 但 不 必 让 自己 忍 饥 挨 
is? 


事例 B 


从 A 到 Z 的 饮食 研 完 


我 抽取 了 一 项 试验 来 研究 。 它 是 斯 坦 福 医 学 院 殉 里 斯 托 弗 :加 德 纳 
博士 开展 的 “从 A 到 Zz 饮食 研究 。” 加 德 纳 比 较 了 四 种 饮食 : 低 脂 饮食 、 


两 种 混合 地 中 海 式 饮 食 (Leam 式 和 Zone 式 ) 和 LCHF 饮 食 。 我 选择 它 作 
为 研究 对 象 出 于 这 几 个 原因 : 首先 ， 加 德 纳 博 士 倡 导 一 种 低 脂 肪 、 纯 系 
食 方法 。 他 的 研究 身份 并 非 LCHF 饮 食 的 文 持 者 。 这 是 非常 重要 的 ， 因 
为 我 们 难免 带 有 偏见 。 加 德 纳 在 坚持 用 数据 方式 说 话 方 面 做 得 很 好 。 其 
次 ， 这 项 研究 可 以 从 个 人 角度 进行 数据 分 析 。 这 融 允 许 我 们 评估 个 人 对 
饮食 的 反应 ， 这 很 重要 ， 因 为 小 组 平均 值 告诉 我 们 的 是 整体 情况 ， 而 不 
古 个 人 情况 。 第 三 ， 他 们 测量 了 每 个 人 的 胰岛 系 敏感 性 ， 使 我 们 得 以 了 
解 胰岛 素 敏 感性 对 于 减轻 体重 的 影响 。 第 四 ， 他 借助 “ 现 有 ”书籍 指导 实 
践 。 这 比 起 做 一 个 研究 更 接近 现实 。 那 么 ， 他 们 做 了 什么 ， 发生 了 什 

A? 在 图 2 中 ， 每 个 图 表 的 每 个 点 都 显示 了 1 年 后 每 种 饮食 的 个 人 减 重 

(或 增 重 〉 百分比 。 我 用 浅 赣 色 显 示 减 重 并 能 控制 者 《有利 ) ， 用 淡 蓝 
色 显 示 既 没 减 重 也 没 增 重 者 (中 性 ) ， 用 深蓝 色 显 示 增 重 者 (有害 ) 。 
这 是 在 科学 研究 中 审视 真实 情况 的 一 个 好 办 法 。 我 仅 将 加 德 纳 四 种 饮食 
中 的 三 个 纳入 了 图 2 (LCHF、 低 脂肪 和 两 种 地 中 海 式 饮食 中 的 一 个 ， 因 
为 两 种 地 中 海 式 饮食 的 结果 非常 相似 〉。 


另外 必须 注意 的 是 ， 没 有 哪 种 饮食 能 帮助 所 有 人 减轻 体重 。 在 某 些 
情况 下 ， 人 们 实际 上 变 得 更 胖 了 。 在 几乎 所 有 健康 和 医疗 干预 中 ， 人 情况 
都 是 如 此 。 当 你 审视 药物 研究 和 变化 无 常 的 “ 需 治 疗 数 ? 即 NNT 时 ， 这 种 
现象 更 加 明显 。NNT 是 指 得 到 1 例 有 利 结果 需要 治疗 的 病例 数 。NNT 可 
以 有 很 大 差异 : 在 使 用 抗生素 等 药物 的 最 佳 情形 下 ，NNT 为 6; 换 句 话 
说 ， 每 6 个 接受 抗生素 治疗 的 人 中 ， 只 有 1 例 有 利 结果 。 人 至 于 降低 胆固醇 
的 他 汀 类 药物 ， 据 受 试 者 和 研究 结果 显示 ，NNT 可 能 介 于 30 到 140 之 
间 。 束 健康 而 言 ， 并 不 存在 100% 的 成 功率 。 


观 罕 四 种 不 同 饮食 可 以 明显 发 现 ， 每 种 方法 都 有 受益 者 ， 但 更 多 人 
从 LCHF 中 受益 ， 而 且 很 少 发 生 反 弹 〈 体 重 增加 ) 。 
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图 2 无 论 采 用 何 种 饮食 方式 ， 总 有 人 在 减 重 饮食 方面 失败 、 成 功 或 维持 原 有 水 平 。 
总 体 而 言 ， 低 碳水 化 合 物 饮食 的 失败 者 较 多 ， 成 功 者 和 无 改变 者 较 少 。 


劳伦斯 如 是 说 


LCHF 对 劳伦斯 的 效果 怎样 ? 我 们 上 次 遇 到 他 时 ， 他 还 是 18 岁 的 “大 
号 ”劳伦斯 。 现 在 他 刚 过 21 岁 生日 ， 体 重 77 千 克 。 他 练 出 了 肌肉 ， 是 个 
相貌 堂堂 的 年 轻 人 。 他 正在 读 大 学 ， 表 现 非常 好 。“ 我 摄 入 了 相当 低 的 
碳水 化 合 物 ， 但 脂肪 摄 入 量 很 高 。 我 想 ， 管 它 呢 ， 我 反正 已经 做 了 其 他 
所 有 尝试 。 几 年 前 ， 我 妈妈 送 给 我 一 本 低糖 饮食 书 作 为 圣诞 礼物 。 拿 这 
样 的 书 当 礼物 未 免 令 人 泪 形 ， 但 它 完 全 改变 了 我 。 我 不 再 是 躲藏 在 面具 
后 面 的 那个 肥胖 、 滑 稽 的 劳伦斯 。 我 好 像 找 到 了 自我 。” 劳 伦 斯 是 怎样 
做 到 的 ? “我 每 天 摄 入 不 到 35 克 碳水 化 合 物 ， 将 蛋白 质保 持 在 中 等 水 
平 ， 并 且 摄 入 脂肪 ， 直 到 有 饱 腹 感 。 在 一 年 内 ， 我 就 恢复 了 体型 ， 我 在 
健身 房 锻炼 出 肌肉 ， 现 在 只 有 77 和 二 元 。” 


饮食 结果 因 胰 岛 素 敏感 性 而 异 


ek x Waly se ”胰岛素 胰岛 素 
抵抗 性 敏感 性 ” ”抵抗 性 敏感 性 


(SPO) See 
dy 


低 脂 肪 低 碳水 化 合 物 


图 3 如 果 你 对 胰岛 素 敏感 ， 唯 一 有 效 的 减 重 方法 就 是 低 脂 肪 饮食 。 碳 水 化 合 物 饮食 
对 比 并 无 影响 。 


事例 C 


加 德 纳 及 其 同事 


图 3 的 数据 更 有 说 服 力 。 加 德 纳 及 其 同事 这 次 展示 了 胰岛 素 敏 感性 
对 于 减 重 效果 的 影响 。 我 们 在 这 里 看 到 的 结果 非常 重要 。 当 然 ， 有 人 会 
通过 低 脂 方法 减轻 体重 ， 有 些 人 则 不 会 。 对 胰岛 素 敏 感 的 人 群 效果 很 
好 。 但 如 果 你 属于 胰岛 又 抵抗 性 人 群 〈 其 实 是 最 需要 塑造 体型 的 那些 
人 ) ， 低 脂 饮 食 将 坚 无 效果 。 这 些 人 通 癌 被 我 们 标记 为 懒散 ， 没 有 意志 
力 。 此 项 研究 要 证 明 的 是 ， 即 便 集 全 世界 的 意志 力 于 一 身 ， 他 们 仍然 难 
以 通过 这 些 饮食 减轻 体重 。 

不 过 ， 胰 岛 系 抵抗 性 和 非 胰 品 素 抵 抗 性 人 群 都 能 通过 LCHFE 减 轻 体 
重 。 


琳 尼 如 是 说 


“我 减 抒 了 几 千 殉 体重 ， 这 就 挺 好 ， 全 少 没 有 再 增 肥 。 后 来 我 没有 
进一步 减 重 。 现 在 体重 66 千 区 ， 刚 开始 时 体重 73 千 元 。 但 我 很 知足 。” 

“对 我 来 说 最 大 的 尺 喜 是 ， 我 不 再 是 一 个 甜点 控 了 。 前 段 时 间 ， 我 
曾 想 应 该 亚 竺 一 下 目 己 。 我 开车 去 超市 ， 径 直 走 到 糖果 区 ， 发 现 对 它们 
都 不 感 兴趣 了 。 我 又 去 饼干 和 香料 区 试 试 ， 也 没 兴 趣 。 我 转 辐 冰激凌 
区 ， 还 是 没有 。 对 我 来 说 ， 这 是 一 种 超 现实 经 历 。 在 我 的 生活 中 ， 我 不 
RISE ERR MER ATT A He RAN ROT RR, Ae!” 

脂肪 控制 因素 

本 节 旨 在 了 解 胰岛 系 和 胰 铝 素 抵抗 性 。 我 们 将 对 到 伦 斯 得 以 完全 恢 
复 的 新 陈 代谢 功能 的 原因 进行 探究 。 不 过 ， 玛 丽 怎么 会 陷入 停滞 状态 
Ne? 我 们 还 要 看 看 ， 琳 尼 需 要 做 出 哪些 其 他 改变 《除了 食物 ) 才能 实现 
最 佳 健康 状态 。 这 些 差 寞 可 以 归结 为 一 个 主要 控制 因素 : 胰岛 素 。 每 个 
人 的 胰岛 素 抵 抗 性 都 在 不 断 及 生变 化 ， 其 影响 因素 压力、 睡眠 、 食 物 
和 基因 ) 有 助 于 了 解 如 何 定制 我 们 的 生活 方式 尤其 是 饮食 方式 ) ， 使 
其 符合 我 们 的 个 体 需 求 。 


人 类 脂肪 燃烧 模式 


让 葡萄糖 进 入 细胞 

全 面 了 解 我 们 获得 胰岛 素 抵抗 性 的 方式 和 原因 ， 可 以 形成 有 关 现 
代 疾 病 的 “统一 理论 *， 以 及 有 关 如 何 管理 你 的 大 脑 和 身体 以 实现 最 佳 
效果 的 见解 。 因 此 ， 我 们 希望 你 能 对 此 有 充分 认识 。 一 旦 身体 得 到 适 
当 调 节 ， 整 个 代谢 机 制 就 能 完美 运行 。 我 们 根据 需要 分 小 胰岛 素 ， 在 
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化 意义 而 言 ， 这 是 一 个 被 设计 用 来 度 过 饱 足 和 饥饿 的 系统 。 


有 时 候 ， 我 们 的 细胞 会 发 现 难以 对 胰岛 素 信号 作出 反应 。 它 们 需 
要 更 多 胰岛 素来 完成 这 项 工作 (这 就 是 胰岛 素 抵抗 性 ) ， 于 是 它们 就 
分 泌 过 量 胰 岛 素 (大 量 生 成 )。 这 会 引发 代谢 级 联 效 应 ， 进 而 可 能 * 
致 糖尿 病 、 六 症 、 心 血管 疾病 和 神经 系统 问题 。 


胰岛 素 抵抗 性 是 坏事 吗 ? 


没有 一 个 早 一 的 元 素 能 导致 胰岛 系 抵 抗 性 ， 有 胰岛 素 抵 抗 性 也 并 
非 总 是 坏事 。 请 记 住 ， 胰 岛 素 抵 抗 性 是 我 们 重要 的 生理 组 成 。 在 我 们 
祖先 的 饱 足 和 饥饿 环境 中 ， 我 们 需要 通过 胰岛 素 抵 抗 性 将 多 余 食 物 储 
存 为 脂肪 ， 并 将 其 切换 成 脂肪 燃烧 模式 ， 以 便 在 面临 饥饿 威胁 时 提供 


Ab =. 


Hb 里 。 


不 涉及 碳水 化 合 物 的 胰岛 素 抵 抗 性 未 必 是 个 问题 。 但 从 长 远 来 
看 ， 高 水 平 胰岛 素 ( 高 胰岛 素 血 症 〉 是 个 很 大 的 麻烦 ， 它 是 胰岛 素 抵 
抗 性 和 高 碳水 化 合 物 饮食 共同 作用 的 结果 。 


玛丽 如 是 说 


玛丽 一 直 在 努力 减肥 。 你 应 该 还 记得 ， 她 很 快 就 减 掉 了 很 多 体重 。 
但 从 那 时 起 ， 她 就 陷入 了 停滞 状态 。 “我 还 是 一 如 既往 地 注意 饮食 ， 但 
我 的 体重 没 再 减轻 。 就 像 是 有 什么 事情 发 生 ， 让 我 陷入 困境 ， 无 法 继续 
前 进 。 我 想 知道 以 前 适合 我 的 方法 现在 为 什么 不 再 管用 。 我 党 得 目 己 可 
以 再 减 挥 六 七 干 殉 ， 但 不 管 我 怎样 努力 ， 事 情 并 未 发 生 。*” 在 我 们 看 
来 ， 玛 丽 这 个 年 龄 段 的 女人 通常 都 存在 长 期 代谢 问题 。 尺 管 她 现在 可 能 
控制 住 了 自己 的 饮食 ,但 她 已 经 为 此 返 扎 了 几 十 年 时 间 。 从 来 都 搞 不 
清 ， 她 的 映 体能 达到 什么 样 的 理想 体重 ， 最 可 能 的 情况 是 ， 她 已 经 接近 
那个 目标 。 


此 外 ， 玛 丽 有 胰岛 素 高 抵抗 性 。 她 终身 伴随 高 胰岛 素 和 高 简 欧 糖 ， 


这 或 许 使 她 遭受 了 一 定 程度 的 长 期 代谢 损伤 。 她 不 会 再 重 返 魔 鬼 吴 材 ， 
但 她 已 经 取得 了 成 功 。 


ay fe On et 
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持 。“ 我 的 体重 减轻 了 ， 现 在 我 兰 不 多 能 做 出 和 朋友 一 样 的 动作 。 我 非 
常 严 格 地 保持 低 碳水 化 合 物 水 平 ， 但 偶尔 会 偏离 目标 ， 随 心 所 欲 地 大 吃 
一 通 ， 然 后 就 会 反弹 。” 丈 伦 斯 仍然 很 容易 增 重 ， 而 低 脂 饮食 不 适应 
他 ， 因 为 他 也 有 胰岛 素 高 抵抗 性 。 但 他 还 年 轻 ， 也 没有 玛丽 那 种 数 十 年 
之 久 的 代谢 失调 背景 。 所 以 他 能 够 减轻 并 保持 体重 ， 也 有 效 恢 复 了 目 刁 
系统 。 当 然 ， 如 条 他 开始 食用 世 圾 食品 ， 他 的 体重 很 快 就 会 反弹 。 他 再 
条 的 朋友 可 以 耐 受 更 多 碳水 化 合 物 ， 他 目 己 却 不 可 以 ， 但 偶尔 的 放纵 也 
不 至 于 造成 伤害 。 


关于 现代 疾病 的 统一 理论 
糖尿 病 、 交 症 、 阿 尔 欧 海 默 病 等 神经 系统 疾病 和 心血 管 疾病 都 有 多 
种 病因 。 但 它们 也 都 有 一 个 共同 的 新 陈 代谢 途 径 。 长 期 的 高 胰 乌 素 水 平 
古 泼 事 者 。 局 胰岛 素 血 症 能 导致 几乎 所 有 类 型 (至 少 与 之 相关 ) 的 “ 慢 
性 非 传染 性 ”疾病 。 图 4 所 示 为 高 胰岛 系 血 症 和 疾病 的 已 知 科学 证 据 ， 显 
示 了 高 胰岛 素 如 何 对 现代 社会 重大 疾病 的 因 末 途 径 产 生 影响 。 


胰岛 素 过 量 的 后 果 
胰岛 系 抵 抗 性 的 成 因 是 什么 ? 


胰岛 系 抵 抗 性 是 由 一 系列 风险 因素 导致 的 ， 其 中 大 部 分 都 是 “ 现 
代 ” 问 题 。 部 分 例子 包括 长 期 压力 和 日 晒 不 足 。 我 发 现 了 可 能 导致 胰岛 
素 抵 抗 性 的 22 个 因 系 。 


胰岛 素 抵抗 性 + 高 碳水 化 合 物 = 大 麻烦 
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图 4 长 期 高 胰岛 素 可 直接 影响 甚至 损害 人 体 器 官 和 系统 。 


琳 尼 如 是 说 


琳 尼 的 经 历 说 明 胰岛 素 抵抗 性 有 不 同 成 因 。 她 从 不 存在 体重 问题 ， 


对 矶 水 化 合 物 的 耐 受 性 基本 正常 ， 也 不 太 容 易 快速 增 重 。 在 她 的 大 部 分 
生活 中 ， 都 随心 所 欲 地 摄 入 碳水 化 合 物 ， 当 运动 员 时 尤其 如 此 ， 总 是 先 
报 入 大 量 矶 水 化 合 物 ， 再 通过 剧烈 运动 将 其 燃烧 ， 所 以 一 直 保 持 着 平 
衡 。 琳 尼 的 问题 (这 些 问 题 仍 在 持续 ) 在 于 ， 她 的 一 些 其 他 生活 方式 问 
题 导致 她 对 过 量 胰岛 素 产 生 抵 抗 性 。 在 睡眠 不 佳 、 压 力 、 酒 精 、 加 工 毫 
饪 油 、 缺 乏 运动 等 诸多 其 他 因素 的 共同 作用 下 ， 她 变 得 更 具 胰 怠 系 抵抗 
性 。 一旦 休假 放松 ， 这 些 问 题 就 会 统统 消失 ， 让 她 轻松 恢复 良好 感觉 ， 
保持 健康 状态 。 然 而 ， 一 旦 她 疲 于 应 对 忙碌 的 日 常 家 务 和 严格 的 工作 时 
间 表 ， 问 题 束 会 变 得 更 加 严重 。 

以 上 因素 加 上 更 加 困难 的 食物 环境 (在 商务 餐 、 飞 机 餐 和 忙碌 时 ， 
琳 尼 往往 无 法 控制 膳食 构成 )， 意 味 着 她 所 摄 入 的 碳水 化 合 物 会 超过 预 
期 选择 量 ， 在 压力 状态 下 过 量 报 入 ， 从 而 形成 胰岛 素 抵 抗 性 。 这 是 一 个 
强力 组 合 。 


胰岛 素 阻 抗 性 + 碳水 化 合 物 + 高 压力 = 代谢 危险 区 
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睡眠 、 食 物 和 基因 〉 有 助 于 我 们 了 解 如 何 使 我 们 的 生活 方式 (尤其 是 饮 
食 方式 ) 合理 化 ， 从 而 适应 个 体 需 求 。 要 恢复 最 佳 健康 状态 ， 琳 尼 必 须 
解决 其 饮食 和 整体 工作 压力 。 了 解 人 类 健康 和 福 社 的 关键 在 于 了 解 胰岛 
素 抵 抗 性 。 一 旦 了 解 了 相关 情况 及 其 成 央 ， 束 能 采取 行动 进行 管理 。 

琳 尼 说 :“ 有 时 我 觉得 应 该 喝 一 杯 红酒 ， 结 果 通 常会 连 哆 三 四 杯 。 
周末 释放 压力 时 ， 我 很 少 做 到 不 喝酒 ， 因 此 会 错过 大 部 分 运动 计划 ， 并 
且 推 迟 睡 虐 时 间 。 我 也 尝试 过 极 低 碳 水 化 合 物 的 LCHF 饮 食 方式 。 不 过 
坦率 地 说 ， 由 于 要 养家 糊口 ， 讲 究 忙 时 用 餐 、 工 作 餐 和 旅行 餐 都 是 不 可 
能 的 。 有 些 人 的 生活 可 能 这 样 有 条 有 理 ， 但 我 不 行 。” 

琳 尼 的 故事 表明 ， 民 好 的 代谢 健康 需要 做 好 很 多 事情 ， 这 其 中 又 不 


乏 难 度 。 有 些 事情 无 法 改变 ， 比 如 基因 。 不 过 ， 即 使 无 法 做 好 所 有 事 
情 ，LCHE 饮 食 方式 也 能 帮助 我 们 减少 损害 。 这 种 方式 绝对 不 会 容忍 非 
目 然 的 现代 压力 生活 方式 。 最 佳 健康 需要 我 们 所 有 人 承担 责任 ， 进 行 充 
分 的 运动 锻炼 和 日 光 浴 ， 并 确保 制定 防止 持续 压力 蔓 积 的 恢复 集 略 。 
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本 节 里 列 出 了 我 所 观察 到 的 可 导致 代谢 失调 的 22 个 因素 。 它 们 重点 
解释 了 碳水 化 合 物 耐 受 性 的 个 体 差 异 为 何如 此 之 大 。 


如 傈 回归 更 加 传统 的 人 类 生活 方式 ， 那 么 就 可 以 摄 入 更 多 碳水 化 合 
物 而 不 至 于 发 生 新 陈 代 谢 问题 。 这 是 因为 恨 好 的 健康 状态 不 只 关乎 食 
物 ， 还 包括 严重 影响 健康 的 其 他 因 系 ， 尤 其 是 前 文 提 到 的 压力 、 睡 虐 不 
佳 、 缺 乏 日 果 和 污染 因素 。 这 些 因素 都 会 影响 胰岛 系 抵 抗 程度 。 


可 能 导致 胰岛 素 抵抗 性 的 因素 
可 能 导致 胰岛 素 = ; 
ek 可 行 性 机 制 和 解决 方案 


压力 激活 下 丘脑 -~ 垂体 - 肾上腺 轴 (HPA), BMS RAAB, HE 

合 其 他 措施 为 “要 么 打 要 么 跑 ” 反 应 做 好 身体 准备 ( 激活 交感 神经 系统 )。 应 

激 反 应 旨 在 拯救 你 的 生命 ， 确 保 能 快速 脱身 。 在 现代 生活 中 ， 这 个 系统 的 开 
压力 启 时间 可 达 数 天 、 数 周 、 数 月 甚至 于 数 年 ( 被 称 为 慢性 压力 )。 

每 次 应 激 反应 仅 能 持续 数 分 钟 。 高 碳水 化 合 物 带 来 的 高 压力 会 导致 胰岛 素 抵 

抗 性 、 高 胰岛 素 血 症 和 代谢 失调 。 它 们 会 与 压力 和 碳水 化 合 物 相 结合 ， 导 致 


可 能 导致 胰岛 素 
抵抗 性 的 因素 


睡眠 不 佳 


抽烟 


缺乏 日 上 栖 ( 低 维 
生 素 D ) 


过 度 日 晒 
( 晒 伤 ) 


各 种 污染 物 和 毒 
素 ( 如 烟雾 ) 


久 坐 


缺乏 身体 活动 / 
锻炼 


Wik 


可 行 性 机 制 和 解决 方案 


睡眠 不 佳 也 会 激活 HPA 轴 ， 其 结果 与 压力 相同 。 我 们 现在 的 睡眠 时 间 在 缩 
短 。 和 白天 我 们 很 少 暴露 在 明亮 的 光线 下 ， 身 体 疲 劳 感 有 所 减轻 ， 夜 里 则 更 多 
暴露 在 “ 蓝 色 波长 ”光线 下 ， 从 而 抑制 了 有 助 于 睡眠 的 褪 黑 激 素 。 请 回想 一 
下 遵循 日 出 而 作 、 日 落 而 息 规律 的 感觉 有 多 好 ， 比 如 在 露营 时 。 


抽烟 有 害 。 抽 烟 会 导致 慢性 炎症 ， 让 你 形成 胰岛 素 抵抗 性 。 


有 充分 的 证 据 表 明 ， 我 们 许多 人 的 维生素 D 水 平 都 很 低 。 维 生 素 D 是 有 助 于 
调节 胰岛 素 敏 感度 的 激素 。 低 维生素 D 意味 着 胰岛 素 抵抗 性 。 


人 体 可 以 在 自然 光线 ( UVB ) 下 生成 维生素 D。 大 面积 皮肤 短暂 暴露 在 中 午 
阳光 下 可 以 生成 维生素 D。 维 生 素 D 还 可 以 来 自 所 有 动物 ， 包 括 肝 脏 和 鱼 鱼 
肝 油 产品 。 关 于 维生素 D 补充 剂 有 很 多 讨论 ， 最 好 能 结合 多 重 证 据 进行 描述 。 
这 里 指 的 是 短暂 暴露 在 中 午 阳 光 下 。 晒 伤 和 晒 黑 会 对 你 的 身体 造成 氧化 压力 
和 炎症 。 两 者 都 有 可 能 让 你 产生 胰岛 素 抵 抗 性 ， 加 大 患 病 风险 。 皮 肤 癌 能 致 
人 死亡 。 


有 可 能 对 细胞 造成 氧化 损伤 ， 各 种 不 同 的 污染 物 和 毒素 ( 如 空气 污染 ) 也 会 
导致 炎症 。 


不 间断 久 坐 是 健康 状况 不 佳 的 一 个 不 受 约束 的 风险 因素 ( 意味 着 即使 你 坚持 
运动 ， 它 也 是 一 个 风险 因素 )。 被 称 为 脂 蛋 白 脂 肪 酶 (LPL ) 的 酶 会 被 上 调 ， 
导致 你 在 脂肪 细胞 中 储存 更 多 脂肪 ， 从 而 蓄积 更 多 脂肪 能 量 。 


运动 会 增强 胰岛 素 敏感 性 。 运 动 有 助 于 转移 并 利用 细胞 中 的 葡萄 糖 。 缺 乏 运 
动 则 会 导致 相反 结果 。 


运动 过 度 ， 尤 其 是 无 法 从 中 正常 恢复 时 ， 会 导致 体内 大 量 蓄积 活性 氧 族 
(ROS )。 它 们 是 炎症 性 的 ， 不 仅 会 损害 免疫 系统 功能 ， 还 会 激活 HPA 压力 
轴 。 运 动 过 度 还 有 可 能 抑制 蛮 酮 等 雄 激素 ， 从 而 增强 胰岛 素 抵抗 性 。 


食物 匮乏 意味 着 你 的 身体 会 切换 为 脂肪 燃烧 模式 。 至 少 有 两 种 细胞 ( 脑 细胞 和 
红细胞 ) 无 需 通过 胰岛 素 摄取 葡萄 糖 。 饥 钱 的 最 终结 果 是 ， 体 内 的 其 他 细胞 暂 
时 具有 胰岛 素 抵抗 性 ， 从 而 使 葡萄 糖 进入 优先 位 置 。 这 正 是 系统 设 定 的 运作 
方式 。 


可 能 导致 胰岛 素 
抵抗 性 的 因素 


高 糖 饮食 


高 w-6/w-3 脂 
肪 酸 比例 


碳水 化 合 物 过 量 


生物 钟 


高 铁 ( 高 含 铁 蛋 
A) 


各 种 微量 营养 素 
缺乏 症 


高 胰岛 素 本 身 


可 行 性 机 制 和 解决 方案 


糖分 包括 半 和 葡萄 糖 和 半 果 糖 ， 会 对 人 体 造成 三 重 打击 。 首 先 ， 葡 萄 糖 会 引起 
胰岛 素 反应 。 其 次 ， 果 糖 不 会 引起 胰岛 素 反应 ， 大 多 会 进入 肝脏 ， 其 中 一 些 
在 肝脏 转化 为 甘油 三 酯 ( 脂肪 )， 部 分 储存 为 肝脏 脂肪 ， 而 通过 磷酸 化 作用 、 
尿酸 和 降低 一 氧化 碳 生 物 利用 度 ， 这 一 过 程 的 其 余部 分 会 导致 胰岛 素 抵抗 性 。 
最 后 ， 你 越 接近 这 种 状态 ， 你 的 血糖 水 平 就 会 越 高 一 一 这 本 身 就 会 对 人 体 造 
成 伤害 。 


高 含量 w-6 脂肪 酸 ( 主要 来 自 加 工种 籽 油 ) 和 低 含量 w-3 脂肪 酸 ( 来 自 油 
性 鱼 等 ) 或 有 炎症 性 ， 会 导致 胰岛 素 抵抗 性 。 最 好 回避 加 工种 籽 油 ， 食 用 更 
多 真正 的 全 食物 。 

大 多 数 人 都 能 意识 到 加 工 反 式 脂肪 的 危害 ， 几 乎 所 有 人 都 认同 其 不 安全 性 。 
它们 与 乳 制品 中 天 然 存在 的 反 式 脂肪 ( HHeNE BE CLA ) 不 同 。 


一 旦 我 们 食用 的 葡萄 糖 ( 碳水 化 合 物 ) 超出 了 正常 能 量 需 求 ， 就 会 涉及 多 元 
醇 路 径 。 这 意味 着 大 量 葡 萄 糖 最 终 转 化 为 果糖 ， 导 致 更 强 的 胰岛 素 抵抗 性 。 


肌肉 的 胰岛 素 敏感 性 会 遵循 昼夜 ( 24 小 时 ) 节律 。 健 康 人 群 早 上 的 胰岛 素 敏 
感度 通常 要 比 下 午 或 晚上 高 出 25%。 因 此 ， 早 上报 入 碳水 化 合 物 与 当天 晚 些 
时 候 摄 入 等 量 碳水 化 合 物 的 代谢 效应 并 不 相同 。 


铁 储存 量 的 增多 情况 可 以 预测 2 型 糖尿 病 的 发 展 。 有 一 个 很 有 效 的 假设 ， 即 
低 铁 血红 蛋白 具有 保护 性 ， 因 为 高 铁 会 导致 胰岛 素 抵抗 性 。 

这 门 科学 仍 在 完善 ， 但 食用 过 多 瘦 的 肌肉 并 丢弃 脂肪 、 器 官 、 骨 骼 等 其 他 动 
物 部 位 已 经 提高 了 许多 人 的 血液 含 铁水 平 。 


其 他 多 种 维生素 和 矿物 质 缺 乏 症 与 糖尿 病 及 其 他 慢性 疾病 相关 。 其 中 一 项 内 
容 是 ， 它 们 涉及 葡萄 糖 代谢 和 细胞 胰岛 素 敏感 性 。 这 就 是 我 们 强烈 主张 食用 
(KH 因子 全 动 植物 的 原因 之 一 。 如 果 在 食用 这 一 系列 食物 ， 缺 乏 症 和 补充 
剂 这些 应 该 都 没 理由 发 生 。 


高 胰岛 素 会 激发 代谢 周期 ， 刺 激 更 多 的 B 细胞 生长 和 紧张 。 胰 岛 素 是 一 种 炎 
症 性 合成 代谢 激素 。 我 们 需要 它 ， 但 过 量 的 话 会 造成 麻烦 。 
注意 这 个 恶性 循环 一 一 摄 入 大 量 碳水 化 合 物 ， 引 起 胰岛 素 水 平 升 高 ， 最 终 具 
有 胰岛 素 抵 抗 性 。 现 在 即使 更 少 的 碳水 化 合 物 也 有 类 似 效果 。 高 胰岛 素 会 干 
扰 瘦 体 素 释放 信号 ， 让 你 在 不 应 该 的 时 候 继 续 进 食 ， 再 次 进入 饮食 过 量 和 更 
具 胰 岛 素 抵抗 性 这 个 循环 。 


可 能 导致 胰岛 素 
抵抗 性 的 因素 


月 经 周期 


怀孕 


大 腹 便便 
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家 族 史 


不 良 肠 道 微生物 


可 行 性 机 制 和 解决 方案 


整个 月 经 周期 的 胰岛 素 敏感 性 变化 幅度 约 为 15%~20% 。 峰 值 胰岛 素 抵抗 性 
会 发 生 在 排卵 后 6 至 10 天 之 内 ( 始 于 黄体 早期 阶段 )。 胰 岛 素 抵抗 性 升 高 与 
雌 二 醇和 孕 酮 水 平 正 相关 ， 但 与 促 卵 泡 激素 和 激素 结合 球 蛋白 呈 负 相关 。 


怀孕 会 诱发 胰岛 素 抵抗 性 。 这 里 有 一 个 很 好 的 理由 ， 胰 岛 素 抵抗 性 意味 着 将 
多 余 营 养 素 优先 分 流 给 胎儿 ， 让 母亲 依赖 脂肪 燃烧 。 


腹部 储存 脂肪 ( 内 脏 型 肥胖 ) 尤其 对 健康 有 害 ， 因 为 它 会 分 泌 白细胞 间 介 素 
6 和 8 等 炎症 性 细胞 因子 。 这 会 导致 多 种 问题 ， 包 括 胰 岛 素 抵 抗 性 。 就 超重 
Stns, MAE Ris eS AAS Bis, MASS! 
起 代谢 问题 。 


在 如 何 应 对 饮食 碳水 化 合 物 方面 存在 一 些 个 体 遗 传 变异 。 有 些 人 对 碳水 化 合 
物 极 不 耐 受 ， 其 他 人 则 没 那么 严重 。 这 有 可 能 反映 个 人 遗传 史 中 的 饮食 碳水 
化 合 物 风险 和 食品 安全 问题 。 对 于 高 碳水 化 合 物 饮 食 ， 太 平 洋 岛 民 之 类 群体 
的 耐 受 度 可 能 较 低 。 除 了 本 表 列 出 的 其 他 生活 方式 因素 ( 以 及 糖分 )， 一些 健 
康 的 亚洲 群体 有 可 能 耐 受 更 高 的 碳水 化 合 物 。 

AMY, ( 唾液 淀粉 酶 ， 即 唾液 中 的 淀粉 消化 蛋白 的 代码 ) 等 基因 的 差异 性 证 
据 在 一 定 程 度 上 提供 了 相关 支持 。 与 低 AMY, 表达 群体 相 比 ， 高 AMY1 表达 
群体 对 膳食 淀粉 的 耐 受 性 更 好 ， 其 血糖 反应 程度 也 更 低 。 近 期 的 一 项 研究 表 
AB, fe AMY, 基因 表达 群体 相 比 低 AMY; 群体 的 超重 或 肥胖 可 能 性 要 低 8 倍 。 


目前 的 科学 探索 正 着 眼 于 在 肠 道中 生活 的 数 十 亿 个 微生物 。 肠 道 微 生物 会 影 
响 体内 肠 道 通 透 性 和 体内 炎症 。 这 是 胰岛 素 抵抗 性 的 一 部 分 。 良 好 肠 道 健康 
的 确切 构成 和 肠 道 通 透 性 的 影响 因素 目前 尚 不 可 知 。 

我 们 所 知 的 内 容 包括 ; 

" 食 草 动物 等 的 体内 植物 纤维 发 酵 过 程 也 会 在 人 体内 发 生 。 一 些 动物 ( 如 奶 
4) 只 吃 草 ， 将 草 发 酵 成 脂肪 ， 从 短 链 脂肪 酸 ( SCFA ) 中 获取 大 部 分 能 量 。 
我 们 人 类 消化 的 大 部 分 纤维 都 会 转化 成 可 用 的 SCFA。 一些 会 滋养 细菌 本 
身 ， 一 些 会 滋养 肠 壁 ， 一 些 则 会 进入 循环 的 血液 ， 在 那里 被 进一步 处 理 。 

* 含 纤维 产品 的 卡路里 计数 存在 瑕 狠 ， 这 也 是 卡路里 构 不 成 热量 的 另 一 个 原 
因 。 芹 菜 是 一 个 很 好 的 例子 : 人 们 声称 芹菜 所 含 的 能 量 少 于 其 消化 量 。 这 在 
某 种 意义 上 可 能 是 事实 ， 即 时 提供 的 碳水 化 合 物 水 平 很 低 。 但 你 并 未 计算 纤 
维 含量 。 如 果 你 确实 计算 过 ， 并 将 纤维 发 酵 成 脂肪 ， 那 么 你 最 终 会 得 出 更 多 
卡路里 。 


可 能 导致 胰岛 素 


抵抗 性 的 因素 可 行 性 机 制 和 解决 方案 


* 富 含 纤维 的 高 碳水 化 合 物 饮食 可 以 转化 为 高 脂肪 饮食 ， 这 种 情况 可 能 在 人 
类 历史 上 出 现 过 。 

“经 过 处 理 的 碳水 化 合 物 会 绕 过 整个 机 体 ， 将 提高 胰岛 素 水 平 的 碳水 化 合 物 
倾 入 胃 部 上 方 和 小 肠 的 系统 。 

* 抗生素 是 破坏 肠 道 微生物 的 另 一 种 方法 。 应 该 仅 在 确 有 必要 时 服用 抗生素 ， 
并 确保 在 服用 的 同时 摄 入 带 活性 菌 的 酸奶 ， 以 修复 肠 道 内 的 有 益 细菌 ait 
续 关 注 这 方面 的 科学 发 现 。 


胰岛 素 抵抗 性 的 临床 诊断 


健康 系统 可 以 通过 一 些 认真 的 诊断 来 判断 你 是 否 具 有 胰岛 素 抵 搞 
人 


空腹 高 血糖 


你 的 医生 会 要 求 你 接受 此 项 标准 检验 。 你 要 在 早上 空腹 取 血 。 你 的 
医生 希望 在 禁 食 一 夜 后 看 到 你 的 血糖 恢复 正常 。 如 果 没 能 恢复 正常 ， 那 
么 你 就 有 胰岛 素 抵抗 性 。 以 下 是 显示 你 是 否 有 问题 的 指标 水 平 : 

。 6.1~6.9 毫 摩尔 / 升 〈110~125 毫 克 / 分 升 ) 一 一 世界 卫生 组 织 
(WHO) 标准 

。 5.6~6.9 训 摩尔 / 升 〈100~125 训 克 / 分 升 ) 一 一 美国 糖尿 病 协 会 
(ADA) 标准 
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有 一 个 更 好 的 方法 可 以 测量 你 血糖 正常 的 频率 ， 即 糖化 血红 蛋白 
CHbAIc) 。 它 显示 的 是 你 的 血红 细胞 被 血糖 损害 的 程度 。 由 于 血红 细 


胞 每 隔 几 周 就 会 被 你 的 身体 完全 蔡 换 ， 你 的 HbAlc 水 平 显示 的 是 你 过 去 
几 周 (可 能 为 4~6 周 ) 的 平均 血糖 水 平 。HbAlc 正 常 值 介 于 5.8% 和 6.4% 
(40~47 毫 摩尔 /摩尔 ) ZTE; 高 于 这 个 值 意味 着 你 至 少 在 某 些 时 候 是 高 
血糖 。 


口服 葡 荀 糖 耐量 汕 试 


你 的 医生 会 用 这 项 检验 来 确认 你 是 否 患 有 2 型 糖尿 病 ， 或 者 是 否 
糖尿 病 前 期 症状 。 你 的 医生 通常 会 在 你 禁 食 一 夜 之 后 ， 将 75 克 纯 和 葡萄 糖 
作为 标准 饮品 ， 并 会 在 你 服用 之 后 查 明 你 的 血糖 水 平 是 不 是 过 高 而 且 持 
续 过 久 。 

两 小 时 后 的 血糖 水 平 为 7.8~11.0 毫 摩尔 / 升 (140~199 上 毫克 /分 升 ) ， 
则 表明 有 有 糖尿 病 前 期 症状 ;， 血糖 水 平 超 过 11.0 毫 摩尔 / 升 (199 毫 克 / 分 
Fr) ， 则 表明 患 有 糖尿 病 。 


这 些 结果 意味 着 什么 ? 


根据 定义 ， 这 些 水 平 显 示 了 中 度 至 重度 胰岛 素 抵抗 性 ， 并 有 可 能 持 
续 了 数 十 年 。 如 果 有 这 些 症状 ， 你 可 能 适应 LCHF 饮 食 。 


如 果 不 经 过 临床 诊断 ， 你 能 自行 观察 到 号 体 有 什么 症状 吗 ? 如果 你 
有 下 文 所 列 的 至 少 四 种 症状 ， 束 可 能 具有 胰岛 素 抵 抗 性 。 
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持久 性 的 高 胰岛 素 水 平 ， 即 使 血糖 反应 正常 ， 也 会 危害 你 的 健 
康 。 这 是 一 个 关于 胰岛 素 抵 抗 性 的 自 查 表 : 


o 我 一 直 难 以 控制 自己 的 体重 。 

o 我 的 腰围 很 粗 (男性 超过 100 厘 米 ， 女 性 超过 85 厘 米 )。 
0 我 总 是 觉得 俄 。 

o 我 经 常 感到 疲倦 、 乏 力 或 低落 。 

o 我 有 高 血压 。 我 经 常 低 血糖 。 


如 果 有 一 项 葡萄 糖 检验 显示 你 有 高 血压 ， 那 么 无 论 自 碍 情况 是 否 
民 好 ， 你 都 具有 胰岛 素 抵 抗 性 。 这 种 情况 限制 碳水 化 合 物 有 助 于 恢复 
你 的 新 陈 代 谢 功 能 。 


“碳水 化 合 物 耐 受 性 ”曲线 图 (下 文 图 5〉 表明 ， 如 果 你 的 胰岛 素 
抵抗 性 很 强 ， 你 将 能 从 极 低 水 平 的 碳水 化 合 物 饮食 中 受益 。 


胰岛 素 耐 受 度 
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碳 

水 

化 

全 

物 

% 100 

天 代谢 健康 /轻松 减 重 
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图 5 你 选择 的 碳水 化 合 物 摄 入 量 将 取决 于 你 的 胰岛 素 耐 受 度 。 曲 线 左 侧 是 你 的 饮食 
需要 处 于 的 位 置 。 


脂肪 与 传统 社会 
对 古代 和 现代 传统 社会 的 研究 表明 ， 在 全 食物 饮食 和 传统 生活 方式 
的 背景 下 ， 摄 入 大 量 的 脂肪 并 无 危害 。 韦 斯 顿 :.A. 普 莱 斯 和 菲 尔 加 摩尔 . 
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会 具有 悠久 健康 历史 这 一 事实 ， 是 理解 腾 食 脂肪 对 血液 脂肪 影响 的 一 大 
突破 : 腾 食 脂肪 本 身 不 会 导致 健康 问题 。 

脂肪 对 健康 非常 重要 ， 尤 其 是 血液 中 的 饱和 脂肪 。 血 液 中 的 饱和 脂 
肪 通常 与 健康 状况 不 佳 联系 在 一 起 ， 包 括 糖尿 病 、 心 血管 疾病 等 。 基 
于 “ 吃 喻 补 喻 "的 理论 ， 显 然 需 要 避免 摄 入 饱和 脂肪 腾 食 。 但 是 ， 人 体 的 
运行 模式 并 非 如 此 简明 直接 ; 目前 的 研究 表明 ， 不 同 的 食物 组 合 会 对 血 
液 脂肪 造成 重大 影响 。 这 一 微妙 成 果 从 根本 上 推翻 了 传统 的 脂 质 假说 ， 
让 我 们 对 低 碳水 化 合 物 饮食 有 可 能 适应 我 们 大 多 数 人 的 原因 有 了 新 的 理 
解 。 


事例 A 
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在 我 的 朋友 、 同 事 兼 当代 低 碳水 化 合 物 研究 和 实践 的 创始 人 福 赛 斯 
` 芬 尼 博 士 等 人 从 事 的 一 项 经 典 研究 中 ， 参 与 者 在 几 周 内 被 提供 LCHF 饮 
食 或 心脏 基金 会 的 低 脂 高 碳水 化 合 物 饮食 (其 卡路里 含量 相等 ) 。 他 们 
食用 这 类 饮食 ， 并 接受 血液 脂肪 检验 。 

尽管 LCHF 组 摄 入 了 四 倍 脂肪 量 ， 而 且 他 们 血液 中 的 饱和 脂肪 含量 
增加 了 三 倍 ， 但 他 们 的 血脂 只 是 低 脂 高 碳水 化 合 物 饮 食 的 一 半 。 这 就 是 
我 所 说 的 “血色 交易 ”。 摄 入 的 碳水 化 合 物 〈 而 不 是 脂肪 ) 会 转化 为 血液 
脂肪 。 脂 质 假说 的 原理 被 证 明 是 错误 的 。 

来 目 同一 研究 的 更 多 数据 中 ， 请 特别 关注 的 是 血液 中 的 饱和 脂肪 酸 
(SFA) 水 平 。 你 可 以 看 到 同样 结果 ， 其 中 显示 低 脂 肪 饮食 (深蓝 )〉 比 
低 矶 水 化 合 物 高 脂肪 饮食 〈 浅 赣 ) 的 反应 更 短 。 胆 固 醇 脂 能 让 我 们 了 解 
肝脏 脂肪 ， 并 证 明 低 脂肪 饮食 对 肝脏 有 相同 的 不 利 影响 。 最 后 ， 如 果 我 
们 观察 由 碳水 化 合 物 所 生成 的 饱和 脂肪 的 变化 《〈 这 古 一 个 被 称 为 脂 质 新 


生 的 过 程 ) ， 我 们 可 以 看 到 同样 的 事情 在 血液 和 肝脏 中 发 生 。 摄 入 更 多 
脂肪 和 更 少 碳水 化 合 物 会 减少 脂肪 。 
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图 6 摄 入 碟 水 化 合 物 比 援 入 脂肪 更 能 提高 你 的 血液 脂肪 水 平 。 
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图 7 与 高 脂肪 饮食 相 比 ， 低 脂肪 饮食 更 能 减少 肝脏 脂肪 。 左 图 显示 了 这 一 点 ， 因 为 
一 旦 你 摄 入 更 多 脂肪 ， 血 液 脂肪 就 会 越 少 。 有 证 据 表明 ， 肝 脏 本 身 的 部 分 脂肪 来 自 
碳水 化 合 物 : 右 图 显示 ， 一 旦 你 摄 入 高 脂肪 和 低 碳 水 化 合 物 饮食 ， 肝 脏 生 成 的 饱和 
脂肪 就 会 减少 。 
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事例 B 


EPIC 研 究 


此 项 研究 是 评估 长 期 脂肪 消耗 的 健康 影响 。EPIC 研 究 等 大 型 欧洲 研 
究 〈 前 瞻 性 病例 对 照 研究 ) 是 将 发 病 和 致死 人 群 与 基准 人 群 〈 除 血脂 外 
的 其 他 方面 与 对 照 人 群 相 似 ) 进行 对 比 ， 从 而 为 血液 脂肪 和 健康 之 间 的 
关系 提供 更 加 有 具体 的 证 据 。1993 年 ，EPIC 研 究 采 集 了 340234 人 的 血液 ， 
并 从 那 时 起 对 这 些 人 进行 跟踪 。2014 年 ， 在 《 柳 叶 刀 》 杂 志 的 一 篇 论文 
中 ， 作 者 确认 其 中 有 12403 人 为 糖尿 病 患者 。 


他 们 发 现 ， 血 液 中 的 饱和 脂肪 (而 非 血液 中 的 总 脂肪 〉 水 平 是 糖尿 
病 的 预警 因素 。 他 们 随后 又 研究 了 血液 饱和 脂肪 的 具体 类 型 ， 结 果 非 常 
有 趣 。 研 究 表明 ， 脂 肪 分 子 的 长 度 〈 有 具体 而 言 ， 是 作为 “骨干 ”的 碳 链 的 
长 度 ) 能 告诉 你 它 的 来 源 〈 饮 食 或 其 他 来 源 ) 。 偶 数 碳 链 脂 肪 酸 可 以 从 
有 限 的 饮食 来 源 进入 血液 ， 但 也 可 以 被 人 体 从 碳水 化 合 物 中 大 量 再 生 ， 
而 且 这 些 脂肪 酸 的 存在 能 够 预示 伤害 〈 糖 尿 病 ) 。 奇 数 碳 链 脂肪 酸 和 极 
长 砚 链 脂肪 酸 来 自 于 乳 类 脂肪 酸 ， 它 们 都 能 降低 糖尿 病 发 病 率 。 

在 2012 年 的 一 篇 论文 中 ， 针 对 一 小 部 分 同类 人 群 的 观察 结果 完全 相 
同 。 图 8( 下文) 显示 血液 中 的 总 脂肪 呈 中 性 ， 而 血液 饱和 脂肪 有 害 。 
一 旦 这 些 脂肪 来 自 乳 制品 ， 我 们 就 会 发 现 它们 具有 某 种 健康 益处 ， 而 一 
旦 它们 是 常见 的 再 生 脂 肪 (碳水 化 合 物 生 成 )， 我 们 就 会 发 现 它们 有 
害 。 这 证 明 脂 质 假 说 是 错误 的 ， 需 要 一 种 更 精准 的 饮食 建议 方法 。 所 
以 ， 血 液 中 的 脂肪 (至 少 是 饱和 脂肪 ， 而 不 是 总 脂肪 ) 会 影响 你 的 健 
康 。 但 这 取决 于 它们 的 摄 入 方式 。 

脂 质 假 说 的 第 一 假设 是 ， 摄 入 脂肪 (尤其 是 饱和 脂肪 〉 会 令 你 
的 “数值 ”* 变 坏 ， 尤 其 是 胆固醇 水 平 。 这 是 LCHF 新 人 最 常 询问 的 问题 。 
不 过 ， 像 采用 低 碳水 化 合 物 饮食 那样 摄 入 大 量 脂 肪 ， 会 使 包括 胆固醇 水 
平 在 内 的 所 有 血液 健康 指标 得 到 改善 。 对 包括 胆固醇 在 内 的 代谢 指标 进 
行 直接 对 比 的 高 质量 随机 对 照 临 床 试验 证 明了 这 一 点 。 


事件 C 


ay 


Ay SETA 


我 选择 用 福 赛 斯 等 人 的 一 项 研究 来 解释 对 胆固醇 指标 的 影响 ， 在 这 
里 ， 参 与 者 或 者 采用 LCHF 饮 食 ， 或 者 采用 含有 等 量 卡路里 的 所 谓 “ 心 脏 
健康 ” 低 脂 肪 饮食 。 福 赛 斯 和 他 的 同事 测量 了 医生 可 能 收集 的 所 有 指 
标 ， 以 及 若干 更 高 级 指标 。 图 9《〈 下 文 ) 所 示 ， 为 与 低 脂 肪 饮食 〈 深 
We) AALKENLCHPIRE Che) 多 项 表现 。 请 注意 ， 除 了 HDL 胆固醇 指 
标 〈 我 们 期 待 提高 的 指标 ) ， 所 有 指标 的 改善 情况 均 有 下 降 〈 数 值 降 
低 ) 。 此 项 研究 清楚 地 证 明 ，LCHF 人 和 群 的 表现 更 好 : 


。 体重 减轻 ， 腹 部 脂肪 减少 

。 血脂 改善 (甘油 三 酸 酯 ，TG) 

。 已 知 可 促成 疾病 风险 的 所 有 现代 胆固醇 数值 均 得 到 改善 《有 关 胆 
固 醇 数值 的 完整 解释 见 下 文 ) 

“所 有 血糖 控制 指标 均 得 到 改善 


总 脂肪 酸 : 
无 影响 1.02 
( 0.96~1.08 ) 


_—_—_—————; 


饱和 脂肪 酸 : 危害 
奇 链 脂肪 酸 : 保护 1.02 ( 0.96~1.08 ) 
0.93 ( 0.88~0.99 ) 
偶 链 脂肪 酸 : 危害 
0105 -124 ) 


-0.1 0.1 
每 标准 差 脂 肪 酸 增加 量 的 连续 让 步 比 ( 95%CI ) 


图 8 血液 中 的 饱和 脂肪 仍 有 可 能 造成 麻烦 ， 但 饮食 脂肪 可 能 不 是 问题 。 来 自 碳水 化 
合 物 的 脂肪 可 能 更 加 有 害 。 
载 脂 蛋白 
胆固醇 B/ 载 脂 蛋 小 低 密 
白 A-1 。 度 脂 
十 油 三 酯 UE aan 空腹 胰 总 饱和 


甘油 三 
腹部 ”甘油 酯 曲线 空 
/胆固醇 白 B CAM ”胰岛素 BE WA 脂肪 酸 


体重 ”脂肪 “三 酯 下 面积 


国 低 碳水 化 合 物 ， 高 脂肪 图 低 脂肪 ， 限 量 碳水 化 合 物 


图 9 与 低 脂 肪 饮食 相 比 ，LCHF 改 善 了 心脏 代谢 风险 的 所 有 指标 。 


内 皮 细 胞 

选择 素 基因 编码 
ib 肿瘤 坏死 AKAM LH 蛋白 质 
白介素 -8 因子 -a 化 蛋白 -1 蛋白 


| 白介素 一 6 


| 硬 低 碳水 化 合 物 ， 高 脂肪 ”里 低 脂 肪 ， 限 量 碳水 化 合 物 
图 10 你 可 以 看 到 炎症 指标 得 到 改善 。 炎 症 被 视 为 健康 不 佳 的 关键 决定 因素 。LCHF 饮 
食 者 的 各 项 炎症 指标 均 有 改善 。 低 脂肪 饮食 者 显示 至 多 无 变化 ， 并 有 可 能 因为 采用 
低 脂 饮食 而 变 差 。 
原谅 脂肪 

一 个 惊人 的 事实 是 ， 脂 肪 的 害处 从 未 得 到 实际 证 实 。 更 糟糕 的 
是 “ 低 脂 肪 ”饮食 建议 带 来 的 最 大 问题 是 高 碳水 化 合 物 一 一 你 必须 从 其 他 
来 源 获 得 能 量 。 

如 果 你 跳 过 了 之 前 的 科学 部 分 ， 那 么 你 必须 要 知道 的 是 ，LCHF 饮 
食 至 少 能 在 短期 到 中 期 对 一 些 疾病 风险 预测 指标 进行 改善 。 批 评 者 称 缺 
乏 有 关 潜 在 危害 的 任何 长 期 数据 ， 也 缺乏 有 关 安 全 性 的 长 期 证 据 。 对 
LCHE 的 指责 没有 事实 依据 ， 其 原因 有 三 点 。 

第 一 ， 进 化 逻辑 。 我 们 所 提出 的 ， 是 在 人 类 地 球 史 的 大 部 分 时 期 都 
安全 采用 过 的 饮食 方式 。 你 希望 是 长 期 的 吗 ? 它 长 不 过 进化 史 。 批 评 人 
士 说 这 个 证 据 有 助 于 解 惑 ， 但 只 有 这 个 还 不 够 。 


HF, RLAKE INL, RAAREMUEG (至 少 有 “ 非 务 
效 性 ”证 据 ， 这 是 我 们 在 医学 研究 中 的 说 法 ) 。 


第 三 ， 社 会 上 存在 一 个 慢性 疾病 问题 。 我 们 现 有 的 饮食 方法 是 无 效 
的 ， 有 时 甚至 是 有 害 的 。 我 们 在 “女性 健康 倡议 ”等 低 脂 肪 饮食 试验 中 发 
现 了 这 个 问题 ， 这 些 试验 耗资 7 亿美 元 ， 证 明 即 使 在 脂肪 和 饱和 脂肪 摄 
入 量 减 少 的 情况 下 ， 也 不 存在 超过 基准 饮食 的 益处 ， 并 证 明 其 对 患 有 心 
血管 疾病 的 女性 有 害 。 低 脂肪 现状 文 持 者 的 观点 是 ， 我 们 需要 开展 长 期 
研究 ， 以 证 明 人 们 可 以 连续 食用 40 年 低 碳 水 化 合 物 饮食 ， 而 不 受到 任何 
和 危害。 这 是 殉 恋 的 ， 因 为 这 些 研究 无 法 完成 。 按 照 他 们 的 逻辑 ， 任 何 药 
物 都 无 法 获准 ， 也 不 会 有 任何 饮食 建议 ， 还 无 法 对 从 心理 学 到 戒烟 的 大 
多 数 健康 治疗 进行 讨论 。 

在 不 久 的 将 来 ， 根 本 不 可 能 针对 一 大 批 LCHF 饮 食 者 开展 为 期 40 年 
的 试验 。 首 先 ， 它 代价 太 大 ， 将 花费 数 亿 美元 。 其 次 ， 根 据 我 们 的 已 知 
情况 ， 我 们 可 以 应 用 什么 逻辑 来 预测 危害 ?这 种 试验 是 否 符 合 伦理 一 一 
尤其 是 对 照 组 的 运行 时 间 那 么 久 ? 

我 们 要 和 弄 明 白 的 是 ， 一 旦 永远 无 法 完成 这 类 试验 ， 那 么 在 得 不 到 试 
验 文 持 的 情况 下 ， 不 采用 LCHF 就 是 一 个 不 切实 际 的 挑战 。 部 分 研究 表 
明 ，LCHEF 方 法 是 胰岛素 抵抗 征 患 者 的 绝 佳 选 项 。 

最 入 饱和 脂肪 是 否 安 全 ? 

我 们 在 上 一 市 解禁 了 脂肪 ， 但 我 知道 有 些 人 仍然 希望 对 饱和 脂肪 加 
以 确认 。 现 在 我 们 要 再 次 深入 研究 ， 重 点 关注 那些 所 谓 的 终极 坏 重 
饱和 脂肪 。 


纵 观 全 局 〈 戎 萃 分 析 ) 
研究 “又 是 人 否 对 Y 造 成 影响 ?的 一 种 科学 方法 是 进行 全 某 分 析 。 荟 共 
分 析 将 采集 所 有 有 用 的 已 知 主题 数据 ， 重 新 进行 统一 分 析 。 这 些 分 析 需 
要 特定 的 数学 技巧 和 严 齐 性 。 鉴 于 有 关 膳 食 脂肪 尤其 是 饱和 脂肪 的 争论 
非常 激烈 ， 我 们 已 经 开展 了 大 量 此 类 工作 。 
近年 来 的 一 些 蔡琳 分 析 发 现 ， 在 研究 参与 者 的 心脏 病 相 对 风险 或 总 
死亡 率 方 面 ， 报 入 最 多 和 最 少 饱 和 脂肪 的 参与 者 之 间 并 无 明显 关联 。 这 
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多 不 饱和 脂肪 会 在 一 定 程度 上 降低 心血 管 死亡 率 。 但 库 奥 皮 奥 心脏 研究 
表明 ， 添 加 有 益 的 多 不 饱和 脂肪 〈 蔡 代 碳水 化 合 物 或 饱和 脂肪 ) 只 能 关 
心血 管 疾病 提供 有 限 的 健康 益处 。 


除了 通过 这 种 机 制 对 心脏 病 产 生 有 限 的 潜在 影响 之 外 ， 并 无 其 他 证 
明文 持 摄 入 较 少 脂肪 和 较 少 饱和 脂肪 的 蔓 处 。 从 我 们 能 够 发 现 的 最 为 全 
面 的 证 据 概 况 来 看 ， 饱 和 脂肪 摄 入 量 与 总 体 死 亡 率 并 无 关联 。 事 实 上 ， 
用 多 不 饱和 脂肪 蔡 代 饱和 脂肪 可 能 对 其 他 事情 产生 负面 影响 。 在 印度 ， 
用 富 含 亚 油 酸 《〈 一 种 o-6 多 不 饱和 脂肪 ) 且 饱 和 脂肪 水 平 较 低 的 的 油料 
蔡 代 传统 印度 烹饪 所 用 的 酥油 〈 含 20% 饱 和 脂肪 的 净化 黄油 ) 一 直 与 糖 
尿 病 和 心脏 病 的 上 升 紊 相关 。 已 经 有 人 提出 ， 这 种 做 法 加 剧 了 业已 失衡 
的 o@-6 和 o-3 比 例 。 


我 们 特别 关注 的 是 高 脂肪 乳 制品 与 健康 改善 、 低 脂肪 乳 制品 与 健康 
恶化 之 间 的 新 兴 关 联 证 据 。 这 些 研 客 都 未 能 证 明 因 果 关 系 ， 但 它们 至 少 
与 饱和 脂肪 (尤其 是 乳 制 品类 一 一 全 食 营养 学 家 卡 恩 提 示 : 并 非 所 有 人 
都 适应 乳 制品 。 有 些 人 对 乳糖 或 牛奶 重 白 不 耐 有 党， 并 有 可 能 出 现 腹胀 、 
胀气 、 腹 痛 、 肠 胃 不 适 等 症状 。 如 果 你 是 这 种 情况 ， 必 须 加 以 避免 。) 
有 害 的 预期 相反 。 


举证 责任 
鉴于 缺乏 有 害 证 据 ， 我 认为 依然 存在 对 饱和 脂肪 的 声讨 是 很 反 禹 
的 。 钦 食 中 的 饱和 脂肪 和 健康 问题 非常 复杂 ， 会 激发 科学 家 们 非常 情绪 
化 的 反应 。 但 我 们 必须 要 澄清 一 件 事 : 在 全 食物 LCHF 饮 食 的 背景 下 ， 
并 不 存在 有 害 的 证 据 。 在 标准 化 的 高 碳水 化 合 物 、 高 脂肪 饮食 〈 标 准 美 
式 饮 食 ) 背景 下 可 能 存在 一 些 问 题 ， 但 或 许可 以 归 因 为 脂肪 和 碳水 化 合 
物 的 协同 作用 ， 无 其 是 在 精制 的 高 度 加 工 食品 中 。 


简明 科学 


饱和 脂肪 是 否 安全 ? 以 下 是 关于 脂肪 和 你 自 员 健康 的 实际 证 据 概 
述 。 这 些 证 据 非 常 重要， 因为 在 你 开始 摄 入 包括 饱和 脂肪 在 内 的 大 量 脂 
肪 之 前 ， 会 为 此 寻求 相关 依据 。 你 想 知道 传统 的 营养 学 思维 存在 哪些 错 
误 ， 想 知道 胆固醇 是 什么 ， 及 胆固醇 数字 的 真正 含义 。 以 下 是 最 需要 了 
解 的 5 点 内 容 : 

LATA SR Gude (SAT) 并 无 证 明 总 脂肪 对 任何 真实 后 果 ( 包 
括 死 亡 、 心 脏 病 或 其 他 疾病 的 任何 影响 。 

2. 摄 入 脂肪 并 不 直接 决定 你 的 生理 性 肥胖 一 一 碳水 化 合 物 可 以 做 
到 。 


3. 摄 入 脂肪 和 碳水 化 合 物 都 能 影响 你 的 血液 脂肪 ， 碳 水 化 合 物 比 脂 
肪 更 有 害 。 


4. 像 低 碳 水 化 合 物 饮 食 那样 摄 入 大 量 脂 肪 ， 能 改善 包括 胆固醇 水 平 
在 内 的 所 有 血液 健康 指标 。 

5. 但 要 保持 谨慎 ， 因 为 对 脂肪 的 恐 慢 深入 人 心 ， 成 为 许多 人 的 重大 
心理 障碍 。 摄 入 更 多 脂肪 是 LCHF 生 活 方 式 的 要 求 ， 它 会 导致 心理 焦 
虑 ， 因 为 我 们 很 久之 前 就 被 告诫 要 回避 脂肪 ， 尤 其 是 饱和 脂肪 。 

你 血液 中 的 脂肪 和 胆固醇 水 平 如 何 ? 

在 本 节 中 ， 我 们 将 研究 玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 的 血液 结果 。 他 们 都 变 
瘦 了 ， 但 他 们 是 否 更 加 健康 ?我们 将 了 解 血 液 检验 应 关注 哪些 特定 脂 
肪 ， 从 而 使 你 了 解 血液 检验 结果 。 一 旦 采用 LCHF 方 法 ， 就 必须 定期 检 
验 血 液 指标 。 它 也 能 向 关心 你 的 脂肪 摄 入 量 增多 的 人 证 明 ， 你 正在 认真 
对 待 自 身 健康 ， 并 已 采取 负责 任 的 行动 。 这 种 事情 很 难 自圆其说 ! 


脂 质 假说 


脂 质 假说 义 称 膳食 核心 假说 ， 在 十 九 世 纪 六 七 十 年 代 的 科学 家 、 医 


学 界 (尤其 是 制药 公司 ) 和 政策 制定 者 之 间 开 始 流行 。 这 类 理念 概括 如 
下 。 


膳食 脂肪 的 热量 很 密集 。 它 的 卡路里 水 平 〈9 卡 / 克 ) ERA C4 
卡 / 殉 ) 和 碳水 化 合 物 (4 卡 / 殉 ) 的 两 倍 。 根 据 逻 辑 ， 摄 入 脂肪 可 能 令 你 
发 胖 。 

食物 的 脂肪 含量 会 影响 血液 脂肪 尤其 是 饱和 脂肪 的 水 平 。 饱 和 脂肪 
会 提高 LDL 胆固醇 《所 谓 的 “ 坏 胆固醇 >) 水 平 。LDL 胆 固 醇 〈 以 及 可 以 
由 此 联想 到 的 饱和 脂肪 ) 已 被 确认 为 冠 心病 的 谤 因 。LDL 胆 固 醇 正 是 整 
个 过 程 中 的 致 病因 了 于 。 这 里 的 言 外 之 意 就 是 ， 减 少 摄 入 饱和 脂肪 肯定 会 
降低 冠状 动脉 疾病 的 患 病 风 险 。 

多 年 来 ， 这 些 论据 引导 着 营养 学 和 医学 (尤其 是 药物 处 方 ) 的 友 
展 。 它 们 支撑 着 (所 请 的 ) 低 脂 肪 食物 金字 塔 及 其 后 续 变 体 : 美国 的 健 
康 脂 肪 食谱 、 国 家 心脏 基金 会 的 营养 指南 、 健 康 低 脂肪 “标记 ”计划 和 几 
乎 每 个 发 展 中 国家 的 国家 健康 饮食 指南 。 


血液 中 的 脂肪 


让 我 们 来 谈 谈 你 和 你 的 医生 将 会 看 到 的 血液 脂肪 。 胆 固 醒 是 由 人 体 
获取 的 一 一 来 自 膳食 或 者 生物 合成 “在 人 体内 生成 )， 因 为 它 是 我 们 细 
胞 膜 的 重要 组 成 部 分 。 胆 固 醇 还 有 助 于 激素 、 维 生 素 D 和 胆汁 酸 的 形 
成 。 这 对 于 生命 至 关 重 要 。 在 过 去 数 十 年 间 ， 逐 渐 了 解 胆固醇 及 其 在 体 
内 作用 的 科学 方式 已 经 发 生 了 重大 变化 。 平 心 而 论 ， 现 代 医 学 实践 仍然 
在 追随 科学 发 展 。 在 一 个 快速 变化 的 领域 保持 领先 具有 重大 意义 ， 你 的 
健康 可 能 取决 于 它 。 


胆 固 醒 研究 的 时 间 表 


根据 我 的 在 墨尔本 的 同事 兼 临床 病理 学 家 肯 : 斯 卡 瑞 思 的 说 法 ， 
有 关 胆 固 醇 的 科学 和 病理 学 研究 所 遵循 的 是 以 下 时 间 表 : 

30 年 前 

认为 高 胆固醇 是 一 个 问题 ， 但 甘油 三 酸 酯 并 不 重要 。 事 实证 明 ， 
在 某 些 人 群 中 ， 低 总 胆固醇 实际 上 是 一 种 健康 风险 。 

20 年 前 


我 们 了 解 到 ， 构 成 总 胆固醇 的 两 种 胆固醇 〈LDL-C 和 HDL-C) 可 
能 具有 不 同 作 用 。LDL-C 被 称 为 * 坏 胆固醇 "， 因 为 它 与 健康 不 佳 状况 
的 加 剧 相 关 ， 而 HDL-C 由 于 相反 原因 被 视 为 “好 胆固醇 ”。 


。 我 们 现在 明白 这 是 一 种 简单 现象 : 饱和 脂肪 会 同时 增加 LDL-C 
和 HDL-C， 但 对 LDL-C 内 部 颗粒 有 不 同 影响 。 科 学 家 还 意识 到 ， 极 低 
密度 LDL-C (VLDL) 和 和 氧化 LDL-C 有 可 能 是 代谢 健康 的 指标 。 

。 我 们 还 明白 ， 在 某 些 老年 人 群 中 ， 高 水 平 的 总 胆固醇 和 LDL-C 
已 被 证 明 具 有 保护 性 ， 而 没有 害处 。 

10 年 前 

我 们 对 LDL-C 有 了 更 细致 的 了 解 。 

。 LDL-C 的 颗粒 大 小 可 以 大 致 理解 为 对 健康 有 洪 在 危害 的 小 而 密 
颗粒 〈 载 脂 和 蛋白 B， 即 ApoB ) ， 以 及 并 认为 不 属于 疾病 过 程 的 大 而 轻 
颗粒 〈 载 脂 和 蛋白 A， 即 ApoA ) 。 

。 测量 血液 中 的 这 些 指标 需要 一 个 先进 的 生物 化 学 实验 室 ， 而 大 
部 分 病理 学 实验 室 都 不 够 标准 〈 甚 至 不 可 行 ) 。 尽 管 我 们 知道 最 好 的 
做 法 是 测量 ApoB 和 ApoA， 但 真 要 测量 它们 的 话 并 非 易 事 ， 所 以 面前 
仍然 只 测量 LDL-C 和 HDL-C 指 标 。 

今天 

我 们 现在 知道 ， 空 腹 甘油 三 酸 脂 和 HDL-C (标准 血液 检验 通常 都 


会 测量 这 两 个 指标 ) 组 合 是 一 个 很 好 的 ApoA/ApoB 水 平 指标 。 


低 甘 油 三 酸 脂 与 ApoB 减 少 和 ApoA 增 多 相关 ， 所 以 低 甘 油 三 酸 
脂 水 平 预示 着 更 好 状况 。 高 HDL-C 水 平 也 与 ApoB 减 少 和 ApoA 增 多 相 
关 。 这 两 种 相关 性 彼此 独立 ， 因 此 ，TG 和 HDL-C 数 值 相 结 合 能 有 更 
好 的 呈现 。ITG/HDL-C 比 率 的 最 佳 水 平 是 低 于 0.9 室 摩尔 / 升 ， 或 低 于 
2.02 D/A 

LDL 颗粒 的 实际 数值 现在 可 以 根据 LDL-P 〈LDL 颗 粒 数值 ) 进 
行 测量 。 相 比 低 LDL-C，LDL-P 更 能 预测 低 健康 风险 ， 这 可 能 是 因为 
高 颗粒 数值 意味 着 更 多 氧化 机 会 〈 氧 化 LDL 有 害 ) 。 低 碳水 化 合 物 饮 
食 会 降低 LDL-P， 高 碳水 化 合 物 饮食 则 会 提高 LDL-P。 


LCHEF 饮 食 者 的 关键 信息 


低空 腹 甘油 三 酸 酯 ( 低 于 0.9)〉 意味 着 几乎 不 存在 小 而 密 的 有 害 
(ApoB) LDL 颗粒 。 这 是 个 好 消息 ! 采用 主要 由 全 食物 构成 的 低 碳 水 
化 合 物 、 健 康 脂肪 、 适 量 蛋 白质 饮食 将 会 : 

。 HDL 胆固醇 (HDL-C) 和 LDL 胆固醇 (LDL-C) 水 平 升 高 导致 总 
胆固醇 (TC) 水 平 升 高 。 除 非 发 现 比如 TC>10 坚 摩尔 / 升 的 极 大 数值 ， 
从 而 表明 存在 家 族 性 (遗传 性 ) 高 胆固醇 问题 ， 和 否则 这 有 可 能 无 妨 。 

LDL-C 由 于 VLDEL 分 解 而 升 高 、 降 低 或 不 受 影响 ， 这 往往 是 正常 
现象 。 

。HDL-C 由 于 甘油 三 酸 酯 降低 而 升 高 ， 这 是 很 好 的 现象 。 

。TC/HDL-C 比 率 降 低 。 该 比率 表示 LDL 颗粒 的 总 数 。 由 于 较 高 数值 
更 可 能 导致 弦 样 硬化 (有害) ，TC/HDL-C 有 所 降低 是 好 现象 。 

。 甘油 三 酸 酯 (TG) 和 VLDL 由 于 脂肪 新 陈 代谢 而 降低 。 数 值 低 于 


1.0 毫 摩尔 / 升 表 明 小 型 致密 性 LDL 颗粒 的 数量 少 ， 这 仍然 是 好 现象 。 
。TG/HDL-C 比 率 降 低 到 2 以 下 是 好 现象 。 


如 果 你 的 寡人 胆 固 醉 水 平 过 局 怎么 办 ? 


少 部 分 人 患 有 家 族 性 高 胆固醇 血 症 (意味 着 家 族 流行 高 胆固醇 〉， 
这 在 早期 曾 有 心脏 病 发 作 经 历 的 家 庭 成 员 中 通常 很 常见 。 由 于 某 种 原 
因 ， 这 些 人 的 LCHF 表 现 或 许 不 好 ， 至 少 在 摄 入 过 多 饱和 脂肪 时 不 好 。 
我 们 目前 不 知道 它 会 不 会 造成 任何 长 期 危害 ， 从 而 大 幅 提 高 胆固醇 数 
值 。 不 过 ， 我 们 也 不 知道 LCHF 是 否 对 这 些 人 安全 。 

这 类 人 的 胆固醇 水 平 通常 较 高 ， 总 胆固醇 水 平 可 达 6~7 毫 摩尔 / 升 
(220~270 毫 克 / 分 升 ) 。 如 果 采 用 LCHEF， 该 数值 可 能 达到 10 训 摩尔 / 升 
或 更 高 。 甘 油 三 酸 酯 水 平 可 能 变 得 更 糟 ，HDL 也 不 会 那么 好 。 如 果 你 属 
于 这 个 群体 ， 必 须 对 减少 饱和 脂肪 摄 入 量 给 予 慎重 考虑 。 这 或 许 已 经 足 
人 够 ， 不 过 我 们 需要 就 此 开展 更 多 研究 一 -这 是 肯定 的 。 


饱和 脂肪 和 碳水 化 合 物 组 合 ? 


在 高 碳水 化 合 物 饮食 背景 下 摄 入 过 多 饱和 脂肪 可 能 有 害 ， 这 种 看 法 
是 可 信 的 。 糖 分 、 精 制 碳 水 化 合 物 和 饱和 脂肪 之 间 的 相互 作用 或 许 会 导 
致 一 些 人 患 病 。 这 是 标准 美国 饮食 可 能 有 害 的 一 个 额外 原因 。 我 当然 不 
会 给 你 发 放 不 限量 摄 入 饱和 脂肪 的 许可 证 。 相 反 ， 我 建议 采用 低糖 优 脂 
饮食 方式 : 即 所 有 类 型 的 脂肪 (多 不 饱和 脂肪 、 单 不 饱和 脂肪 和 饱和 脂 
肪 )〉 均 来 目 完 整 的 动 植物 。LCHF 并 非 批 评 人 士 所 认为 的 高 饱和 脂肪 或 
不 限量 饱和 脂肪 饮食 。 


血液 数值 意味 着 什么 


。 HDL 胆固醇 (HDL-C) 通常 被 称 为 “好 胆固醇 ”， 因 为 高 水 平 胆 固 
醇 与 心脏 病 风 险 降低 相关 。 采 用 LCHF 方 式 往 往 会 提高 此 类 健康 数值 。 


LDL 胆 回 醇 (LDL-C)》 通 常 被 称 为 “ 坏 胆 固 醇 ”， 因 为 高 水 平 胆 固 
醇 与 心脏 病 风险 升 高 相关 。 当 你 摄 入 低 碳水 化 合 物 时 ， 该 数值 可 能 增 
加 、 保 持 不 变 或 减少 ， 但 对 此 类 数值 的 解释 需要 你 考虑 自身 的 甘油 三 酸 
酯 水 平 〈 参 见 下 一 个 要 点 ) 。 我 们 知道 ， LDL-C 有 两 个 亚 组 成 : 小 而 密 
的 LDL 和 大 而 轻 的 LDL。 小 而 密 的 颗粒 很 危险 ， 大 而 轻 的 颗粒 没有 人 危 
险 。 

。 甘油 三 酸 柄 是 你 血液 中 的 脂肪 ， 你 的 医生 会 坚持 空腹 〈 数 小 时 内 
不 吃饭 ) 测量 ， 因 为 它们 会 受 摄 入 食物 的 影响 。 你 所 摄 入 的 碳水 化 合 物 
对 甘油 三 酸 酯 的 影响 最 大 。 没 错 ， 你 的 血液 脂肪 受到 你 所 摄 入 的 糖分 的 
驱动 ! 低 甘 油 三 酸 酯 〈 低 于 1.0 旱 摩尔 / 升 ) 意味 着 几乎 无 害 的 小 而 密 的 
LDL 颗粒 。 高 甘油 三 酸 酯 意味 着 你 的 LDL 含有 更 多 小 而 密 的 有 害 颗 粒 ， 
几乎 不 含有 大 而 轻 的 无 害 颗 粒 。 

。 血糖 是 指 血液 中 的 糖分 含量 。 你 的 医生 希望 看 到 你 的 空腹 血糖 水 
平 ， 因 为 吃 糖 意味 着 血液 中 会 有 更 多 糖分 。 这 可 能 有 点 多 变 ， 所 以 你 或 
许 有 必要 关注 下 一 个 数值 : HbAlc。 

。 HbAlc 或 糖化 血红 蛋白 (被 糖 损 害 的 血红 细胞 ) ， 是 你 过 去 几 周 
的 平均 血糖 水 平 。 含 糖 血 液 会 破坏 每 个 人 体 部 位 ， 所 以 要 将 其 控制 在 适 
当 范 围 内 (参见 下 一 节 ) 。 

你 期 待 的 血液 指标 

在 我 们 审视 玛丽 、 劳 伦 斯 和 琳 尼 的 血液 结果 之 前 ， 先 了 解 一 些 重要 
概念 。 

胆固醇 是 血液 中 的 一 种 脂 类 物质 ， 是 至 关 重 要 的 生命 元 素 ， 但 如 果 
水 平 过 高 ， 通 常 认为 会 导致 心脏 病 和 其 他 疾病 。 它 的 血液 检验 指标 


为 “总 胆固醇 ”〈TC) 。 总 胆固醇 有 两 个 组 成 部 分 : HDL-C 〈“ 好 胆 固 
fe”) 和 LDL-C 〈“ 坏 胆固醇 >) 。 鉴 于 存在 这 两 个 组 成 部 分 ， 总 胆固醇 
旨 标 本 身 相 对 意义 不 大 。 坏 胆固醇 和 好 胆固醇 的 结合 并 不 能 显示 更 多 信 
息 ， 尤 其 是 在 低 碳水 化 合 物 饮 食 安 排 下 。 


当 你 拿 到 自己 的 血液 检验 结果 时 ， 请 查找 以 下 项 目 : 

“高 HDL-C《〈 高 于 1 毫 摩尔 / 升 ) 

。 低 空腹 甘油 三 酸 酯 〈 低 于 1.5 训 摩尔 / 升 ， 低 碳水 化 合 物 饮食 背景 
下 最 好 低 于 1.0) 

， 低 TG/HDL-C 比 率 ( 低 于 0.9 毫 摩尔 / 升 或 低 于 2 毫克 /分 升 ) 

。 低 总 胆固醇 /HDL-C 比 率 〈 越 低 越 好 ) 

。 低 HbAlc( 低 于 41 毫 摩尔 /摩尔 或 5.9%) 

© 空腹 血糖 最 好 为 5 晤 摩尔 / 升 或 以 下 

“LDL-P (LDL) 〈 若 适用 ) 低 于 1000 纳 摩尔 / 升 


与 传统 的 医学 观念 相反 ， 在 目前 已 不 存在 的 脂 质 假说 的 驱动 下 ， 导 
致 代谢 状况 不 佳 的 因 系 是 饮食 中 的 糖分 和 碳水 化 合 物 ， 而 不 是 饱和 脂 
肪 。 

生 酮 饮食 及 其 治疗 潜力 

严格 限制 碳水 化 合 物 ， 使 人 体 基 于 酮 而 不 是 葡萄 糖 运行 ， 可 能 会 对 
瘤 症 、 症 郊 、 神 经 系统 北 乱 等 一 系列 症状 产生 积极 影 啊 。 

在 本 节 中 ， 我 们 将 研究 LCHF 的 下 一 项 内 容 一 一 生 酮 饮食 。 严 格 限 
制 碳水 化 合 物 会 导致 你 的 喘 体 进入 所 谓 的 营养 性 酮 症 特 殊 状 态 。 这 通常 
古 指 每 天 援 入 不 到 40~50 克 碳水 化 合 物 ， 不 过 取决 于 运动 强度 和 体型 。 
此 时 ， 你 的 大 脑 和 大 部 分 号 体 都 将 基于 酮 而 不 是 葡 荀 糖 运行 。 酮 可 导致 


较 少 氧化 压力 ， 因 此 代谢 损害 也 较 少 。 生 酮 饮食 由 此 提供 了 一 个 令 人 振 
奋 的 (并 且 在 不 断 发 展 的 ) 特定 饮食 疗法 新 领域 ， 涉 及 茶 些 瘤 症 、 糖 尿 
病 、 神 经 系统 病症 《包括 由 金森 氏 症 、 阿 尔 次 海 黑 氏 症 、 认 知 衰 退 疾 

TA) 、 痊 郊 和 多 客 卵 巢 综 合 征 。 我 们 远 未 了 解 所 有 答案 ， 必 须 采 取 说 慎 
态度 ， 避 免 将 LCHF 描 述 为 万 能 疗法 ， 但 来 自 于 初步 研究 实践 的 证 据说 
明生 酮 饮食 级 含 看 惊人 潜力 。 


我 对 生 酮 饮食 的 看 法 


在 营养 性 酮 症 的 状态 下 ， 大 脑 等 占 官 的 能 量 供给 主要 来 目 于 酮 (B- 
羟基 丁 酸 酯 和 乙酰 乙酸 酯 ) 。 并 非 每 个 人 都 必须 采用 生 酮 饮食 。 人 至 少 在 
一 段 时 间 内 ， 每 个 人 都 有 可 能 轻松 适应 一 个 低 碳 水 化 合 物 营 养 环境 。 

由 于 更 喜欢 自 认 为 有 利于 增进 能 量 的 方式 ， 有 些 人 会 选择 生 酮 饮 
食 : 有 些 人 则 会 为 了 达到 治疗 目的 而 选择 生 酮 饮食 。 此 外 ， 还 有 一 些 人 
会 受到 氧化 压力 降低 和 基因 表达 改善 的 驱使 。 不 过 ， 有 人 认为 营养 性 本 
症 的 永久 状态 并 不 可 取 。 例 如 ， 它 可 能 引发 甲状 腺 功能 问题 。 和 营养 性 酮 
证 的 定期 显现 更 可 能 类 似 于 食物 供应 在 适应 人 类 进化 方面 的 目 然 变化 。 


作为 食疗 的 生 酮 饮食 


自 1920 年 代 初 以 来 ， 生 酮 饮食 已 经 成 功用 于 治疗 儿童 闫 病 病 。 将 生 
酮 饮食 描述 为 其 他 症状 的 补充 性 或 仪 有 的 药物 性 治疗 方法 ， 这 超出 了 本 
书 的 范围 。 它 是 一 门 新 兴 但 有 待 完 善 的 科学 。 本 书 已 经 涉及 到 减 重 、 心 
血管 风险 和 糖尿 病 〈1 型 和 2 型 ) 疗法 。 如 采 你 对 1 型 糖尿 病 有 额外 兴 
趣 ， 我 建议 你 阅读 伯 恩 斯 坦 的 糖尿 病 解决 方案 《〈 在 亚马逊 网 站 即 可 搜索 
到 ) 。 生 酮 饮食 能 在 诸多 方面 及 挥 积 极 作 用 ， 不 过 我 们 目前 还 不 知道 全 
部 答案 。 我 们 必须 采取 谨慎 态度 ， 避 和 免 主 观 腾 断 ! 我 并 不 主张 你 单单 为 
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化 疗 。 你 应 该 咨询 专家 或 者 自行 研判 ， 如 果 你 有 一 定 的 阅读 能 力 ， 并 掌 
握 一 些 基 本 生物 学 常识 ， 那 么 没有 理由 不 尽快 阅读 相关 资料 。 


营养 研究 实践 中 一 个 更 加 振奋 人 心 的 领域 是 : 生 酮 饮食 有 可 能 成 为 
许多 种 癌症 的 辅助 治疗 手段 。 这 方面 的 逻辑 和 研究 结论 是 : 如 果 你 身体 
的 茶 个 部 位 患 有 肿瘤 ， 那 么 这 个 肿瘤 会 一 直 生 长 ， 并 有 可 能 在 茶 个 时 候 
转移 。 这 意味 着 癌症 细胞 会 在 体内 流动 ， 并 在 包括 肺 部 、 肝 部 、 脑 部 在 
内 的 所 有 部 位 生出 新 的 肿瘤 。 这 很 糟 糙 。 尽 管 富 合 碳 水 化 合 物 〈 可 提高 
胰岛 素 水 平 ) 的 饮食 可 能 有 利于 这 些 瘤 细胞 的 生长 ， 但 生 酮 饮食 或 许 只 
能 提供 减缓 甚至 阻止 肿瘤 细胞 生长 的 条 件 。 为 什么 ? 有 人 提出 ， 采 用 生 
酮 饮食 (降低 胰岛 系 、 胰 岛 素 类 生长 因子 [IGF-1」 和 葡萄 糖 的 水 平 ) 
会 切断 许多 肿瘤 的 基本 助燃 机 制 ， 因 此 有 利于 缓解 症状 。 
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格 〈《Warburg) 效应 ， 它 本 身 就 是 一 个 成 熟 和 重要 的 瘤 症 生物 学 机 制 。 
其 三 是 已 被 动物 研究 证 明 的 酮 体 对 肿瘤 的 治疗 效果 。 最 后 ， 关 于 生 酮 饮 
食 在 治疗 癌症 方面 的 作用 ， 其 临床 证 据 尽 管 有 限 ， 但 正在 发 展 。 我 强烈 
推荐 进一步 阅读 分 恩 和 费 恩 曼 的 综述 论文 《胰岛 素 、 碳 水 化 合 物 限量 、 
代谢 综合 征 与 癌症 》。 

尽管 我 们 尚未 就 癌症 治疗 方面 的 生 酮 饮食 给 出 明确 建议 ， 但 未 来 似 
乎 很 有 趣 。 请 关注 这 个 领域 。 


添 们 格 效应 


沃 们 格 效应 描述 了 大 多 数 《〈 但 并 非 全 部 ) EAH APE RAS, TA 


胞 只 能 利用 无 氧 酵 解 获取 能 量 。 换 句 话 说 ,细胞 100% 依 赖 于 葡萄 糖 燃 
料 系统 。 如 果 没 有 葡 衔 糖 ， 癌 细胞 就 没有 适当 的 燃料 来 源 ， 从 而 无 法 分 
裂 一 一 也 就 不 会 发 生 泡 症 。 冶 细胞 之 所 以 危险 ， 正 是 因为 它们 的 生长 不 
可 控制 。 


作为 沃 伯 格 效 应 的 一 部 分 ， 第 二 个 相关 机 制 是 在 高 水 平 胰岛 素 的 刺 
激 下 ， 胰 岛 素 样 生 长 因子 CIGF-1) 进一步 引发 不 受 控 制 的 癌 细 胞 生 
ee 
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帮助 。 癌 细胞 不 再 受到 刺激 ， 不 受 控制 的 增长 失去 燃料 。 沃 伯 格 效应 几 
十 年 前 就 为 人 所 知 ， 但 直到 最 近 几 年 ， 主 流 癌 症 疗法 才 对 它 给 予 关注 。 
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尽管 数量 有 限 ， 但 仍 有 一 些 临 床 和 生理 学 证 据 表 明生 酮 饮食 可 以 有 
效 减 少 症 疮 病症 。 营 养 不 恨 可 以 刺激 增生 路 径 进 而 形成 痒 净 ， 可 疑 食物 
包括 高 血糖 含量 食物 ， 或 许 还 包括 一 些 乳 制品 。 通 过 依次 刺激 胰岛 素 样 
生长 因子 (IGF-1) 、 一 组 复杂 生长 因子 和 激素 的 生物 化 学 结构 ， 胰 岛 
素 生 成 可 能 成 为 痒 疮 的 致 病因 子 。 采 用 传统 全 食物 饮食 (其 低 血 糖 舍 量 
几乎 都 很 低 ) 的 人 们 通常 很 少 患 竣 郊 。 采 用 经 加 工 西 方 饮 食 的 人 们 通常 
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EE, BORA YS —#H4 NRoaccutane 〈 异 维 A 酸 ) 的 药物 ， 它 可 
以 提供 大 剂量 的 维生素 A 衍生 物 。 这 种 药 很 讨 大 ， 会 产生 可 怕 的 副 作 
用 。 如 果 你 本 人 或 杀 属 患 有 痒 郊 ， 不 妨 采 用 LCHF 人 饮食 。 我 当然 希望 我 
那 时 能 了 解 营养 性 酮 症 。 


神经 系统 紊乱 
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证 、 帕 金森 氏 病 等 一 系列 神经 退行 性 疾病 具有 新 的 治疗 潜力 。 人 饮食 疗法 
已 经 在 一 定 程度 上 成 功 应 用 于 以 下 神经 系统 问题 : Boi. SRI. MAE 
伤 、 阿 尔 次 海 默 氏 症 、 帕 金森 氏 病 、 睡 眠 障碍 、 脑 癌 、 自 闭 症 、 疼 痛 和 
多 发 性 硬化 症 。 


为 什么 生 酮 饮食 在 这 些 大 脑病 症 领域 有 潜在 治疗 用 户 ? 
通过 提高 三 磷酸 腺 痛 (ATP》 水 平 并 减少 神经 组 织 中 的 活性 氧 生 
成 ， 醒 体 已 被 证 明 具 有 神经 保护 作用 。 恢 复 大 脑 异常 能 量 代谢 可 能 有 助 
于 缓解 症状 。 这 未 必 能 治愈 该 症状 ， 但 会 减 组 其 进程 。 这 个 前 景 广阔 的 

领域 仍 需 开展 大 量 研究 


ZUNE A AE 


4 PEON RRR ATE (PCOS) 是 影响 大 约 10%~30% 女 性 的 常见 疾病 。 
它 主 要 但 不 绝对 ) 影响 肥 翌 女性 ， 基 本 问题 在 于 卵 梨 机 能 障碍 。 高 水 
平 胰岛 素 会 加 剧 对 卵巢 卵泡 细胞 的 激素 刺激 ， 并 干扰 正常 排卵 。 这 会 导 
致 怀孕 困难 。 多 吉 卵 巢 综 合 征 又 被 称 为 高 雄 激 素 血 症 。 

目前 的 “主流 ”治疗 方法 包括 则 在 降低 胰岛 素 抵 抗 性 的 各 种 手段 ， 如 
运动 、 节 食 、 减 重 ， 以 及 服用 噬 唑 烷 二 酮 类 、 二 甲 双 肌 类 等 药物 〈 均 为 
葡萄 糖 增 敏 剂 ) 。 能 够 增加 《减少 ) 胰岛 素 和 体重 的 干预 措施 也 有 可 能 
有 效 治疗 多 吉 卵 巢 综 合 征 。 人 至 少 在 案例 研究 层面 ， 己 经 证 明生 酮 饮食 可 
用 于 治疗 多 圳 卵巢 综合 征 。 在 方面 需要 开展 更 多 研究 。 


如 果 你 想 答 试 生 酮 饮食 的 治疗 潜力 ， 请 维持 医疗 监督 之 下 的 常规 治 


疗 ， 并 将 饮食 作为 辅助 手段 ， 通 过 上 自行 实验 观察 可 能 发 生 的 情形 。 

生 酮 饮食 目前 是 一 种 经 过 验证 的 抗 药 性 糯 病 治疗 方法 。 

气动 物 饮 食 模型 显示 ， 生 酮 饮食 有 望 用 于 治疗 阿尔 次 海 默 氏 病 。 一 
些 人 类 研究 揭示 了 东 种 程度 的 可 能 性 ， 但 仍 需 开 展 大 量 工 作 。 

各 干 小 规模 的 临床 研究 表明 ， 一 些 生 酮 饮食 者 的 由 金森 氏 症 状 有 所 
改善 。 


脑 癌 或 对 生 酮 饮食 反应 良好 。 我 强烈 建议 你 上 网 观看 托马斯 : 谢 菲 
和 尔 德 博士 的 精彩 演讲 ， 他 是 这 一 领域 的 知名 研究 者 。 


UAE. WLI. WSFA MORE CALS) 、 中 风 恢 复 和 多 发 性 
人 硬化 症 CMS) 都 有 病理 研究 证 据 和 可 信 的 机 制 性 改进 路 径 。 但 是 ， 所 
有 这 些 证 据 都 需要 更 加 严谨 的 科学 认识 本 号 作为 文 撑 ， 以 促使 科学 界 给 
PUAN. TICE: 缺乏 证 据 可 能 意味 着 工作 尚未 完成 ， 而 不 是 这 种 
饮食 无 效 。 再 次 申明 ， 这 个 领域 同样 需要 关注 。 


后 记 一 


幕 姆 。 诺 克 斯 教授 


1977 年 ， 美 国 农业 部 的 食物 金字 塔 图 颠 履 了 大 多 数 人 的 饮食 观 。 我 
们 开始 提倡 食用 低 脂 食物 ， 来 确保 健康 生活 。 不 过 ， 当 时 这 一 理念 并 无 
充分 的 科学 依据 。 


结果 是 ， 我 们 虽 减 少 了 脂肪 食用 量 ， 却 摄 入 更 多 碳水 化 合 物 。 这 人 么 
做 的 直接 后 果 是 人 们 比 以 往 任何 时 期 都 更 肥 腾 ， 也 更 容易 惟 串 糖尿病。 
如 今 ， 一 场 平静 的 饮食 革命 正在 影响 我 们 的 生活 。 有 证 据 显 示 ， 多 吃 脂 
肪 并 减少 碳水 化 合 物 的 摄 入 ， 这 种 反 转 金字 塔 的 做 法 能 让 我 们 受益 。 这 
个 观点 既 非 我 本 人 提出 ， 也 不 是 斯 科 菲 尔 德 教授 和 人 金 恩 博 士 的 首创 。 通 
过 减少 碳水 化 合 物 来 解决 体重 及 其 他 代谢 问题 的 想法 可 以 追溯 到 伦敦 殡 
其 承办 商 威廉 。 班 廷 1862 年 写 的 一 封 “ 关 于 肥胖 问题 的 信 ”， 以 及 1884 
年 德国 医生 威 尔 海 姆 。 艾 伯 斯 坦 的 经 典 著作 《基于 生理 学 原理 的 肥胖 症 
及 其 治疗 》。 当 代 学 者 史 蒂 夫 。 菲 尼 博 士 、 杰 夫 。 淫 勒 克 博士 和 埃 里 克 
。 韦 斯 特 曼 博 士 都 是 这 个 领域 的 专家 。 


斯 科 菲 尔 德 教授 和 人 金 思 博士 一 直 试 图 引导 公众 就 现代 营养 指南 的 无 
效 性 展开 辩论 。 这 些 指南 在 没有 任何 科学 论证 作为 支持 的 情况 下 ， 将 脂 
肪 妖魔 化 ， 力 图 推广 一 种 高 碳水 化 合 物 的 饮食 方式 。 同 时 ， 受 全 球 食品 
业 的 影响 ， 它 导致 我 们 的 食品 供应 陷入 灾难 一 一 工业 加 工 食品 成 为 大 多 
数 人 的 食粮 。 

这 很 不 健康 ， 我 们 需要 彻底 改变 我 们 的 饮食 观 。 我 们 需要 接受 脂肪 
摄 入 ， 承 认 碳 水 化 合 物 在 新 陈 代谢 失调 中 ， 尤 其 是 在 控制 饥饿 的 大 脑 机 


制 中 所 发 挥 的 特殊 作用 ， 而 不 是 将 其 妖魔 化 。 


当然 ， 并 不 是 一 切 碳 水 化 合 物 都 有 害 。 有 色 蔬 菜 、 叶 类 蔬菜 都 是 健 
康 食谱 的 一 部 分 。 每 个 人 各 有 上 自己 的 “碳水 化 合 物 耐 受 度 ”， 即 不 至 于 
导致 代谢 危害 的 碳水 化 合 物 摄 入 量 。 我 本 人 的 耐 受 度 很 低 ， 因 为 我 被 诊 
断 为 2 型 糖尿 病 串 者。 因此， 我 选择 摄 入 少量 碳水 化 合 物 和 更 多 脂肪 。 


格兰特 教授 、 营 养 学 家 卡 莱 恩 、 厨 师 克 雷 格 是 新 西 兰 和 澳大利亚 食 
品 革 命 的 引领 者 ， 他 们 将 食谱 、 京 饪 技术 、 传 统 做 法 和 科学 知识 恰 如 其 
分 地 融入 到 这 本 书 中 ， 我 对 此 表示 祝贺 。 这 是 一 本 有 关 低 碳水 化 合 物 加 
健康 脂肪 饮食 生活 方式 的 指南 。 

如 果 你 也 想 拥 有 一 个 快乐 、 健 康 、 充 实 的 漫长 人 生 ， 不 妨 遵循 他 们 
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后 记 二 


皮特 。 埃 文 斯 


茶 喜 你 撕 读 此 书 ， 你 将 由 此 进入 一 个 全 新 世界 ， 你 会 更 加 健康 。 我 
这 么 说 并 非 夯 大 其 匀 ， 因 为 尽量 减少 碳水 化 合 物 摄 入 量 并 增加 优质 脂肪 
食用 量 已 经 完全 改变 了 我 的 人 生 。 如 今 我 已 40 多 岁 ， 但 比 以 前 更 健康 、 
更 敏捷 ， 也 更 强壮 。 这 本 书 带 你 探究 这 种 生活 方式 背后 的 科学 知识 ， 真 
正 了 解 它 的 作用 原理 ， 此 外 ， 本 书 还 传达 了 许多 实用 性 技巧 ， 你 可 以 在 
日 常 饮食 中 选择 利用 。 


一 旦 发 觉 选 择 的 食物 对 身心 健康 有 益 ， 我 就 会 坚持 下 去 。 我 可 以 自 
豪 地 说 ， 我 的 状态 非常 好 。 我 喜欢 冲浪 ， 以 前 下 水 几 个 小 时 会 感到 站 
惫 ， 现 在 一 玩 就 是 六 七 个 小 时 不 觉得 累 。 我 的 思维 也 更 加 敏捷 ， 突 破 了 
一 些 严重 的 个 人 障碍 ， 这 都 是 食用 富 含 营养 、 未 经 加 工 的 全 食物 实现 
的 。 


我 能 走 上 这 条 路 还 得 感谢 我 的 妻子 妮 可 ， 她 在 新 西 兰 基督 城 的 一 个 
郊区 农场 长 大 。 她 的 成 长 经 历 让 她 会 和 自己 的 食物 来 源 保持 密切 关系 。 
营养 研究 证 实 ， 食 用 优质 脂肪 ， 减 少 摄 入 有 害 碳 水 化 合 物 和 精制 糖 类 ， 
才能 夺回 我 们 对 自身 健康 的 控制 权 。 这 种 方式 还 意味 着 你 能 减轻 体重 ， 
实现 身心 健康 。 本 书 的 重点 在 于 鼓励 我 们 回归 自然 ， 采用 本 地 时 令 食 
材 ， 食 用 富 含 营养 的 全 食物 ， 过 上 更 可 持续 、 更 加 均衡 的 生活 。 

如 果 你 正在 阅读 本 书 ， 我 很 高 兴 你 也 致力 于 发 现 一 种 源 于 最 佳 健康 
和 幸福 生活 的 快乐 。 格 兰 特 。 斯 科 菲 尔 德 教授 、 卡 莱恩 。 金 因 博 士 、 克 
雷 格 。 罗 杰 大 厨 在 本 书 中 汇集 了 大 量 简单 明了 的 实用 信息 ， 它 将 为 你 提 


供应 予 遵 循 的 营养 路 线 图 。 
皮特 。 埃 文 斯 ， 本 书 撰 稿 人 
厨师 、 健 康 教 练 、 电 视 节 目 主 持 人 
著 有 《健康 每 一 天 》、《 史 前 厨师 》、《 史 前 探索 》 等 10 木 京 饪 书 藉 


我 喜欢 这 个 可 爱 的 书 名 ， 可 以 在 想 瘦 的 时 候 对 自己 说 : 去 你 的 脂 
We, WT VER KC MR RE: 去 你 的 脂肪 。 我 一 直 在 寻找 健 
康 的 饮食 方法 ， 这 本 书 给 了 我 答案 。 


江 珊 〈 知 名 演员 ) 
TE LAL LM? 一 一 想 得 美 ， 天 下 哪 有 这 种 好 事 ? 
不 过 ， 读 了 《去 你 的 脂肪 》， 按 上 面 的 方法 去 做 ， 就 真 的 会 变 瘦 
哟 。 不 信 试 试看 吧 ! 
一 一 李 艾 (知名 模特 、 主 持 人 ) 


想 减肥 吗 ? 想 ! 想 幸 福 吗 ? 想 ! 想 幸 福地 减肥 吗 ? 一 一 不 必 做 食 草 
动物 ， 不 必 气 若 游丝 地 辟谷 ， 不 必 自 虐 般 地 健身 房 甩 脂 …… 关 键 是 还 可 
以 继续 大 快 条 颐 ， 有 吗 ? 有 ， 我 就 是 这 样 “ 幸 福 减肥 ”的 。 

一 一 周 航 《〈 易 到 创始 人 ) 

女人 要 美 ， 不 是 为 了 取悦 别人 人， 而 是 活 出 精彩 的 自己 。 我 觉得 这 本 
书 和 其 他 一 些 讲 减 肥 和 营养 知识 的 书 完全 不 同 ， 能 教 你 一 种 健康 且 简 单 
易 行 的 生活 方式 和 饮食 方案 ， 让 你 能 够 从 享受 美食 开始 ， 吃 出 由 内 而 外 
的 健康 美 。 


一 一 李 静 (知名 主持 人 ) 


我 们 应 该 少 吃 米 、 面 、 糖 ， 拥 抱 好 的 脂肪 ， 低 碳水 、 优 质 脂肪 ， 才 
是 真正 的 健康 选择 。 
一 一 疲 龙 ( 瘦 龙 健康 创始 人 ) 


本 书 所 倡导 的 LCHF 〈 低 糖 优 脂 ， 当 然 还 包括 适量 蛋 和 白质) 饮食 结构 
能 解决 代谢 异常 的 主因 一 胰岛 素 抵抗 ， 是 一 个 科学 且 简 单 、 可 长 期 持 
续 的 饮食 计划 。 投 开 深 奥 的 营养 学 理论 ， 通 俗 易 懂 。 推 荐 给 想 健康 着 ， 
又 怕 麻 烦 、 不 想 挨 馈 的 你 。 


谢 明 翰 (生命 汇 私 人 医生 ) 
《去 你 的 脂肪 》 不 仅 带 来 低糖 优 脂 饮食 方式 背后 精彩 的 科学 研究 ， 
还 提供 了 一 系列 案例 故事 和 简单 易 行 的 食谱 ， 为 向 往 健 康美 丽 生活 的 你 
开启 了 可 持续 的 科学 饮食 计划 。 行 动 起 来 吧 ! 
一 一 杨 灿 (香港 科技 大 学 教授 、 健 康 数 据 分 析 实 验 室 主 任 ) 
吃 的 方面 我 一 直 都 是 挑 别 的 。 这 些 年 也 算是 吃 访 大 江南 北 ， 但 美食 
居然 可 以 “ 吃 瘦 ”， 我 也 是 第 一 次 听 说 。 享 受 美食 的 同时 又 能 收获 健 
康 ， 何 乐 而 不 为 呢 ? 


一 一 董 克 平 〈 美 食 家 ) 
第 一 次 就 一 口气 看 完 这 本 书 ， 我 惊讶 于 书 中 的 满 满 干货 。 真 正 把 部 


受 美食 和 科学 瘦身 结合 在 一 起 ， 让 你 找到 生活 中 别人 不 知道 的 吃 瘦 秘 
籍 。 减 肥 绝 不 是 吃 菜 叶 子 ， 而 是 每 一 餐 都 满足 ! 幸福 ! 


一 一 食 尚 小 米 (美食 顾问 ) 


